Vous n'avez ni le temps ni l'envie 


de passer des heures dans la cuisine 


pour préparer un bon diner? 


Cuisine nunute vous présente 
de succulentes recettes pour toute 
la famille que vous pouvez préparer 
en moins de 30 minutes. 


À chacun de trouver son plat favori! 
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Précision utiles 


Très facile Facile Difficile 
nl Es de 


Les mesures uulisées sont les grammes. litres, cuillères à café, 
cuillères à soupe et, moins common, les tasses ou bols. 
Une asie où un bol équireaut à 230 mil, 
Vous pouvez trouver le bal doseur adéquat dans le commerce 
ou utiliser à la place une tasse àvec un contenu de 250 ml. Les 
œufs utilisés dans les recettes pèsent en moyenne Gü g. 
Le contenu des boites de conserves dan les commerces varie, prenez cho 
la mille qui s'approche de celle qui esr urilisée dans nos recettes, 






Canai adia 


Tässe/Bol - 750 ml 
Cuil à soupe = 20 ml 
Cuil. à café = 5 ml 
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Cuisine minute 




















orsqu'il faut préparer quotidiennement les 

repas, on se trouve parfois à court d'idées. 

Les recettes que nous vous présentons iei 
sont simples à réaliser et déhcieuses. 


| 


2. Remuer les pommes 
de terre dans le reste du 
mélange et les placer dans 


Poulet roti au 
romarin ét aux 











pommes de terre le plat avec le poulet sur 
une seule couche. Saler, 

Préte en JỌ mn Laisser cuire 25 minutes 

Pour 4 à 6 personnes jusqu'à ce que le poulet 


et les pommes de terre | 
| cuil, à soupe de romarin | soient croustillants et bien | 
frais finement haché emits: Servir avec des 
2 pousses d'ail, écrasées legumes cuits à la vapeur. | 
| emil à café de zeste de 
TON nenk råpë VALEUR AUTETIOMNELH 


i RES e PAR PORTION 
50 ml- Fhile d'olive extra Prolides 17 g s lipides 1 13g: 


METRE glucides 18 g reS À, 
ü escalopes de boulet, chole ler 1? 7 mg: Î TE) 

avec la pean (263 cal) | 
$ petites formes de terre, 

COMRÉES ën denx Note : 

S'il n'y a pas asser de 

1. Préchaufter le four place pour disposer les 
à 220 °C (thermostat 71, pommes de terre en une 
Mélanger le romarin, seule couche dans le 
l'ail, le zeste de citron er | même plat que le poulet, 
l'huile dans un saladier utiliser un deuxième plat. 
Eraler deux cuillerées à Il est important qu'elles 
café du mélange sur la soient à plat car cela per- 


au de chaque escalope. | met d'assurer une cuisson 
Ealer et poivrer. Disposer | homogène et d'obtenir 

le poulet dans un grand des pommes de terre 
plat à four, croustillantes. 


Poulet rôti au romarin et aux pommes de terre 
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Croquettes 
de poulet 
aux amandes 


Préte en 30 pm 
Daur + Personnes 


l kbo de poulet hache 

| powtan ronge, confi 
ent des 

1 cipon, fmerrent haché 

| gousse d'au, écrasée 

70 p d'amandes, femeni 
itchers 

2 cenil à soupe de persil 
piat frais finement laché 

EC e de harneson, Fipé 

l M. lévére N i batti 

af biscodies, mi 

7 cuil, à soupe d'huile 


l. Mélanger le poulet 
haché, le poivron, 
mienon, Pail, les 
amandes. le persil, ke 
parmesan râpé, l'œutet 
les biscottes dans un 
saladier. Saler et poivrer 
puis diviser én huit 
CCOQUEITES. 


2. Faire chaufter la moitié 


de l'huile dans une poële 
antadhésive à feu moven 
et faire cuire quatre 
croquettes $ minutes de 
chaque ce. Placer sur 
une assiette et rEscrveT 
au chaud. Ajouter le resté 
de l'huile et proceder de 
lı mème facon avec les 
autres Croquettes. Servi 
avec des pommes de terre 
sautées el une salade 
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VALEUR NUTAITHYSNELLI 

PAR MORTI 

Protides 7U g, lipides 33 p, 
élues Ki +, fibres 3 E: 
cholestérol 190 mg, 2655 k] 


LE Ja cal) 


Côtelettes d'agneau 
au colkcannon 


Préte en iO ni 
Pour 4 personnes 


60 mil d'huile d'olive 

] cuii. à soitbe de romarm 
frai nement iache 

2 pousses d'ml, écrasés 

] euil. à sonde de mel 

2 cenil. g soupe de pres di 
Cr" 

j cu, à café de moutarde 
a cienne 

Š citeleNes d'age 

250 p de choi, Copé en 
Lanrieres 

SON) p de pommes de terre, 
COMTREES An Porca 

Me de beurre 

[2% mi de dit 

Ca CHRIS LAN EEE LE 
coupés en fimes rondelles 

RÒ mil de bouillon de bætf 


1. Mélanger l'huile, 

le romarin, l'ail, le mel, 
le jus de citron et la 
moutarde dans un 
saladier. Placer les 
cotelertes dans certe 
mannade pendant 

IO minures 

2, Pendant ce temps, 
préparer le colcannon : 
rincer le chou à l’eau 


Crogwettes de pouler aux amandes (en Pant) 
et cotelettés d'agneau au colcannor. 


froide. Porter une 
casserole d'eau salée 4 
ébullition er taire core 

le chou rendant 

$ minutes. Égoutter ct 
réserver au chaud. 

Cuire les pommes de | 
terre dans de lean 
bouillante pendant 

$ minutes. Feoutter ét 
écraser à l'aide d'un 
presse-purée ou d'une 
fourchette. Ajouter le 
beurre, le lait et 
l'oignon, Ajouter le 
chou, couvrir er réserver 
au chaud 

4, Faire chauffer une 
grande poële ancadhésive 
à feu moyen, Retirer les 
côrelerres d'agneau de là 
mannade et les égoutter. 
Réserver la mannade. 
Faire cuire les cotelettes 
3 minutes de chaque coûte. 
Retirer de la potle et 
réserver au chaud, 

Verser le bouillon dans la 
mème poële et mélanger 
LLI jus de CUISSON 

Ajouter la marinace, 
porter à ébullition et 
CÉTTLET Jusqu à CC que Le 
mélange épaississe. 
Partager le colcanm WI eñ 
4 portions, disposer les 
corelertes par-dessus ci 
arroser de sauce. Servir 
avec des légumes cuits 

à la vapeur ct un 
morceau de citron. 


VALEUR NUTRITRIMSELL 

VAR PORTIKON 

Proindes 20 g : lines 258: 
elncdes 25 e : libres Sd, 
cholestérol D mn e Ÿ GRO ET 
FA cn] 





Sauté de porc et 
nouilles 


Préte en 25 vi 
Ponur 4 personnes 


200 g de nowilles de ris 

l cmil. à soupe d'huile 

| oignon, coupé en fines 
rondeles 

2 gousses d'ail, dcrades 

| cuil. à soupe de 
gingemthre frais, râpé 

500 p de pora, conpe en 
lamelles 

150 g de brocoli, coupé en 
petits bouquets 

i peit powron ronge, 
cowpe en fines lamelles 

60 rl de sance Hoisin 

Ò ml de sanre d'huitres 

GÜ ml de sance de soja 


1. Faire cuire les nouilles 
de riz dans une casserole 
d'eau bouillante pendant 
$ minures. Égourrer. 

2. Faire chauffer un wok 
jusqu'a ce qu'il soit trés 
chaud, ajouter l'huile et 
répartir sur les cotés. 
Ajouter l'oignon, l'ail et 
le gingembre, Faire cuire 
la 2 minutes jusqu'à cé 
que l'oignon blondisse. 
Retirer du wok. 
Ajouter la moitié du 
porc, faire cuire 3 à 

4 minurés, enlever puis 
recommencer avec 
laure moitié du pare, 
Remercre le porc dans le 
wok er le mélange à base 
d'oignon, Ajouter le 


brocoli et le poivron puis 


bien mélanger. Remuer 
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à feu moven jusqu'à 
ce que le plat soir bien 
chaud, Incorporer les 
nouilles er les sauces. 
Servir aussitür. 


VALEUR SITTEITIONNELLI 
PAR PORTION 
Protides 35 a ; lipides 8 g; 


cholestérol éd mg : 1 28 
(306 cal) 


plucides 23g; fibres Seb 


Agneau Korma 


Prëte en 30 mer 
Ponur 4 personnes 


750 g d'apnean, coupé 
an dés 

| cuil, à coupe de farine 

| ciil, à soupe d'ourle 

20 g de beurre 

| gras oignon, coupé 
en fimes lamelles 

2 gousses d'ail, écrasées 

l'oral, à soupe de 
vngembre frais, rapé 

2 cuil, à café de 
cardamome en poudre 

2 cuil, à café de cumin en 
poudre 

2 cuil. à café de coriandre 
en pondre 

I cuil. à café 1 de garam 


ue 

300 mi de Þoudlon de 
vokale 

400 g de tomates peles 
en boite | 

180 ml de crème fleuretre 

Noix de cajon grillées, 
grossérenrent hachées, 
pour la garniture 


1. Rouler l'agneau dans 
la farine, öter le surplus. 
2. Faire chauffer l'huile 
et le beurre dans une 
grande poële à fond 
épais puis faire revenir 
l'oignon pendant 
2 minutes à feu moyen. 
Ajouter l'ail, le gin- 
mbre, la cardamome, 
le cumin, la coriandre et 
le garam masala, puis 
faire cuire | minutė. 
Ajouter l'agneau en 
deux knis, remuer avec 
les épices et cuire 2 a 
3 minutes jusqu'a cé quë 
l'agneau soit doré. 
3. Ajouter le bouillon et 
les tomatės dans la 
poële, écraser les 
tomates avec le dos 
d'une cuillère en bois. 
Porter à ébullition, puis 
réduire le feu et laisser 
mijoter 10 minutes 
jusqu'a ce que la sauce 
ait réduit ct què 
l'agneau soit bien cuit. 
4. Ajouter la crème puis 
saler et poivrer, FParsemer 
de noix de cajou grillées 
et servir avec du riz 
salrané, 


VALEUR METRITRIMN ELLE 
PAR PORTHIYA 

Protides 45 p; lipkes 35€; 
placides 7 g; Mbres LS p; 
cholesterol 200 mig ; 

2 168 kj {523 cal) 


Santé de porc et notiilles (en Paur) 


ef agneddi ROTH. 
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Tortellini de veau 
aux légumes 
méditerranéens 


Prète en 25 mn 
Pour 4 personnes 


S00 y de tortellini frais de 
ont 

2 cuil, à soupe d'hunie 
d'olive 

4 fines tranches de lard, 
enupëCI en des 

2 gousses d'ail, ecrasées 

1 aubergine, coupée en dés 
de lS cm 

| pomron ronge, corp en 
dés de 1,5 cm 

250 ml de bouillon de 
légumes 

3 cuil, à soupe de basilic 
frais, hache 

2 cvil. à soupe de vinaigre 
balcamigque 

Parmesan ripe, pour 
servir 


1. Faire cuire les pates 
dans une grande casserole 
d'eau bouillante, Egoutter 
ct réserver au chaud. 

2. Pendant ce temps, 
faire chauffer huile dans 
une grande casserole à 
feu moven, ajouter le 

lard et faire cuire À à 3 
minutes, jusqu'a ce que le 
lard soir dore. Ajouter 
Pail et l'auberge puis 
faire cuire 4 à 5 minutes 
jusqu'a ce que l'auber- 
jai smt tendre et 


peremeont dorée. 
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Ajouter le poivron et 
faire cuire À minutes. 

4. Ajouter le bouillon et 
porter à ébullition. 
Réduire le feu et laisser 
mijoter 5 minurés, jusqu'à 
ce que les légumes sment 
cuits ét que le bouillon ait 
réduit. Ajouter le basilic, 
le vinaigre, les pates 

pois remuer. Saler et 
poivrer PUIS parsemer 

de parmesan. 


VALEUR NUTRITION MILLE 
FAR PORTICN 

Protides 17 p idiides 15 g 
glucides 22 y fibres 5,5 € 
cholestero] 32 mgp 1 289 
CITE cal 


kJ 


Agneau 


à la grecque 


l'réte en 30 men 
Pour 4 personnes 


à cul. a soupe tr d'haile 
d'olnre 

500 g de gigot d'agneau, 
conja en dés 

] oeron, mince 

2 gousses d'ail, dcrasdes 

S00 g de sauce tunate 
pour pâtes en bocal 

250 y d'aubergine, couper 
en dés 

250 p de courgette, cowbée 
em dés 

2 cul, à soupe d'orrgun 
frais, émince 

Crigan fraw, ponr la 
garniture 


Tortellini de veau aux léeumées méditerranéens 
(en haut) et agneau à la grecque. 


+ 


1. Faire chauffer 1 cuil, 
à soupe d'huile dans une 
grande casserole, 
ajouter la moitié de 
l'agneau et faire revenir 
4 à 5 minutes, jusqu'a ce 
que la viande soit dort, 
puis retirer de la 
casserole. Hecommencer 
avec l'autre moitié en 
ajoutant de l'huile le cas 
échéant et retirer de la 
casserole. 

2. Faire chauffer le reste 
de l'huile dans la même 
casserole à teu moyen, 
ajouter l'oignon et l'ail 
puis faire revenir 2 à 

3 minutes, jusqu'à 
l'oignon soir tendre. 

3, Remettre la viande 
dans la casserole et 
ayouter la sauce pour 
pâtes, l'aubergine, la 
courgette, origan et 

80 ml d'eau. Saler et 
poivrer. Porter à 
ébullition puis baisser le 
feu er lasser mijoter 

10 minutes, Farsemer 
d'ongan et servir avee 
du mz. 


VALEUR NUTRITIA 

PAR PUR HOT 

Protules W y ; lipides 18 g: 
glucides légi fibres 3E; 
cholestérol 82 mar; 1 440 k) 
(34 $ call 


Notre : 

Vous gagnerez du temps 
en demandant à votre 
boucher de découper la 
viande. Le filet peut 
remplacer le gigot. 








Soupe au potiron, 
à la patate douce, 
au poireau et au 
lait de coco 


Préis en 25 min 
Pour 4 à 6 personnes 


f cuil. a sope dhune 

l'oignon, finement haché 

| petit porrecn, Éric 

ON g de potiron, pelé et 
conpé en morceaux de 
2 cm 

350 g de patates denses 
pelées ét coicpées en 
morceaux de 2 em 

| ide beneilloer de legumes 
ou de volaille 

270 ml de lat de coco en 
hore 

3J cuil à sonpe de feuilles 
de coriandre fraiche, 
hachée 

lernles de coriandre 
entières pour la garniture 


1. Faire ċhaufter l'huile 
dans uné grande casserole 
à feu moyen. Faire revenir 
l'oghon er le porcau pen- 
dant 3 minures. Ajouter le 
potiron er la patate douce, 
puis le bouillon. Couvrir 
er porter à chullition, 
Baisser le fru et laisser 
muoter LS minutes, jus- 
qu'a c que les légumes 
sent tendres, Ecraser 
prossierement AVEC un 
presse-purét, 

2, Verser le lait de coco et 
la coriandre hachée. Saler 
et poivrer Verser dans des 
bols, puis parsemer de 


12 
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feuilles de coriandre et 
servir avec du pain grille. 


VALEUR NUTEITRSNELLE 
Par PonTieés 6) 


Protides 4,5 p; lipides 13 g: 


clncides 17 p; fibres 3,5 j; 
cholestérol O mig : 840 kj 
[200 cal) 


Moe : 

On pent préparer la soupe 
sans lait de coco, il suffit 
alors de le remplacer par 
de la crème liquide ou un 
peu plus de bouillon. 


Hamburgers 
a l'agneau et 
à la moutarde 


Préte en 20 mmi 
Pour 4 personnes 


450 eg d'age maigre 
haché 

+ OLETONS MONLCUX, 
finement bachés 

2 cuil. à soupe de 
moutarde à l'ancienne 

Sü g de chapelure 

| œuf, légèrement batin 

| cuil, à soupe d'huile 
d'alrve 

4 pains ronds à hamburgers 

Beurre, potir lbartmer 

1 tomates, conbées en ides 

J cuil. à sompe de menthe 
fraiche, hachée 

200 g de yaourt grec 

2 emil. à soupe de sauce 
(LA LIT TS 


L. Mettre le hachis 
d'agneau, les oignons, a 
moutarde, la chapelure et 
l'œuf dans un saladier et 
assaisonner. Mélanger 
avec les mains et fonmer 
quatre hamburgers. 

2, Chauffer un gnl, un 
barbecue ou une poële 
antiadhésive et badigeon- 
ner les quatre hamburgers 
d'huile, Faire revenir 4 à 
$ mmn sur chaque tace, jns- 
qu'à ce Qu'ils soient CUITS. 
3. Faire griller les pu 1 
hamburgers er les beurrer 
légéremenr, Mélanger la 
tomate et la menthe, puis 
saler er poivrer: Étaler le 
yaourt mélangé à la sauce 
amate sur unt mang 

du pain et placer un 
hamburger dessus, Garnir 
avec le mélange de dés de 
tomate et de menthe, 
recouvrir de l'autre moitié 
du pain et servir avec des 
frites ou des pommes de 
terre rissolées. 


VALEUR NUTRITICNNELLE 

PAR PORTION 

Prordes J0 g; lipides 7,5 g:i 
glucides Ñ g i fibres lig: 
cholestérol 125 mg: 025 k] 
(220 cal) 


Norte : 

Les hamburgers peuvent 
être faits à l'avance et 
placés au réfrigérateur. 
Vous pouvez en préparer 
une plus grande quantiré 
et les congeler. 


Soupe au potiron, à la patate douce, au poireau 
et au lait de coco (en baut) et hamburgers 


à l'agneau et à la moutarde. 
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Omelette 
au jambon et 
aux nouilles 


Préte en 25 mn 
Pour 4 personnes 
g de nouilles aux œufs 


I 7i 
$ cents, Patis 
i 


l 
125 o de parmmeéean, rape 
2 gousses d'ail, écrasée 
2 chi. à SCALE de 
ciboulette fraiche 
finament bachet 
| emil à soude d'huile 
2 FOMLAES, COMPELS EN 
rondelles | 
200) y de rambon fu npié, 
coupé ent kurelles 
Cibunlene fralche, cisehee, 
ponr la garniturë 


L. Faire cuire les nouilles 
selon les instructions figu 
rant sur le paquet, puis 
épmitier. 

2, Mélanger les œuts, 

le parmesan, l'ail et ka 
ciboulette dans un 
saladier. Saler ct poivrer. 
Faire chauffer l'huile à feu 
yif dans une poele 
antiadhésive, à haur bord, 
de 24 cm de diametre. 
Eaire revenir les tomates 
0 secondes de chaque 
COIE, Réduire la 
température à feu doux. 
Répartir les pates sur les 
tomates et parsemer de 
ambon. Verser ks œuis, 
répartir de fagon 
omogene ci CUITE 
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IÒ minutes jusqu'à ce 
que omelette commence 
à se décoller du baord 

4. Recouvrir le manche 
de la pocle de papier 
d'alumimium. Placer sous 
le gril chaud pendant 

5 minutës jusqu a ce quë 
le dessus smt doré. 
Déracher les bords de 
l'omelerre à Farde d'un 
couteau. Retourner sur 
une assiette, placer une 
deuxieme assiette suf 
omelette, maintenir 
serre èt retourner pour 
gue les tomates soent en 
dessous, Couper en 
tranches, parsemer de 
ciboulette et servir avet 
Uri salade vert- 


WALUR STREMA PL LLE 
PAIE- Pum N En 

Protides 35 ei lipudes 25 g: 
purides TU g: pbres Ig: 
estira 413 mE; 

T 76S kj (422 cal} 


Veau aux 
champignons et 
à la mozzarella 


Préte er 25 var 
Pour 4 personnes 


g0 g de beurre 

20 g de persil plat frais, 
Inache 

FRET „d - i 

260 p de champignons de 
Paris, cowpes nt larelles 

M CENONE PHONE, 
CODES ET FUN dlles 


————— — — 


Omelette an jambon et aux mouilles (en haut) 


et peak dix CEMPE NONS 


el à La mogzarelila, 


ia 








| pmcië Je noix muscade 
en pondri 

d escalopes de vedi 

l'O g de mozzarella, 
Core A MP CETTE 


1, Faire fondre la moitié 
du beurre dans une 
grande pocke, ajouter le 
persil, les champignons, 
les tenons et la nax | 
muscade. Faire cuire à 
feu vif pendant 4 minutes 
usqu'à ce que les 
champignons soient 
dorës, Saler et povre 
Retirer de la poële. 
2, Faire chaufler le reste 
lu beurre dans la méme 
poële à feu vif et laure 
cuire lès escalupes de veau 
§ minutes de chaque coté 
Réparnr les champignons 
sur chaque escalope et 
parsemer de mozzarella. 
J. Recouvrir le manche de 
la porle de papier italu- 
mimum. Passer la poele 
| à 2 minutes sous le gril 
chaud jusqu'à ce que le 
fromage soir fondu ét 
dore. Servir anssitot avec 
de la purée de pommes 
de terre ct des moties de 
tomares grillées. 








VALVE AUTRES ME L LE 

PAR PORTR 

Prke 27 p: ipuies SFR 

piicidrs 2 p fires 1,5 EE 
] i par | hi 

chdestéror ZI mg 


] 317 kj 315 cal) 


Vanante : 

Ön peut utiliser des 
blancs de poulet aplatis 
au lieu d'escalopes di 
Veau. 





Pates coquillage 
farcies au saumon 


Prëte ent JÜ mn 
Pour 4 personnes 


22 påtes coquillage 
géantes 

ent. à sonpe d'nnle 
d'olive 

210 de saumon ruse eN 
hotte, Egoni 

300 p de ricotta 

| ilà sompe # de persil 
plat, hache 

l pincée de noix muscle 
en pondre 

2 cwl à café de jms de 
CHrON 

F20 g de sance formete 
pour pites en bocal 

| cuil, à café de cassorade 

I0 ge de gruyère raté 


i. Faire cuire les püres 
dans une grande casserole 
d'eau bouillante. Egourrer 
et mélanger avec l'huile 
pour éviter que ks pates 
ne collent, 

1, Fendant ce temps, 
préparer la farce : retirer 
les arêtes et la peau du 
saumon ; mélanger 
ensuite avec la nootta, le 
persil, la nux muscade 
et le jus de citron. Saler 
et POIVICE. 

3. Placer la sauce pour 
pates dans une petite 
casserole, ajouter Le 
sucre et laisser cuire 

| minute. Verser la sauce 
au fond d'un moule de 
17 x 26 em légèrement 
graissé. Farcir chaque 
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coquille et les placer 
dans le moule, 

4. Parsemer de gruyere et 
placer sous un gril pen- 
dant 5 minutes, jusqu'a ce 
qué le fromage soit fondu 
èt doré, Servir avec une 
salade, 


VALEUR NUTRITION MELLE 

PAR IPC TT 

Protides 33€ : ru tSp: 
glicides 25 g: fires 12 : 
cholesterol 11% migs 

1 935 k (460 cal) 


Soupe de tomate 
aux pates 


Prête en 30 mm 
Pir 4 à 6 personnes 


| cuil. à soupe de benrre 

eut. à sonpe d'huile 
d'olive 

2 pignons, jivemenf 
hachis 

Ì gousses d'ail, écrasdes 

iS g de basilic frais, haché 

| kg de tomates mûres, 
Copies en MIGFCEARAX 

| enil. à café de cassonade 

1 dde bouillon de volalle 

SF gde pétes courtes ou 
de spaghetti coupés 

Basilis frais, powr la 
BaArtiinre 


1. Faire fondre le beurre 
et l'huile dans une 
grande casserole, ajouter 
Pognon, lail er le 
basilic puis laisser cuire 


Pâtes coquillage farcies au saumon (en haut) 
el soupe de tomate aux pales. 


eng 


à feu doux 5 minutes 
sans faire brunir. 

2. Ajouter la tomate, la 
cassonade et la moitie 
du bouillon, Saler et 
poivrer. Porter à 
ébullition er laisser 
cuire 10 minutes. 
Verser dans le bol d'un 
robot ménager où dans 
un récipient à bord 
haut, ct mixer jusqu'à 
ce que le mélange soit 
CTICHUELUX. 

3. Reverser dans la 
casserole, ajouter le reste 
de bouillon er 500 ml 
d'eau puis porter à 
ébullinon, Ajouter les 
pâtes et faire cuire en 
mélangeant de temps en 
temps jusqu'a ce que les 
pâres soient cuites, 
Rectifier l'assaisonne- 
ment, Garnir avec le 
basilic et servir avec du 
pain grillé. 


VALEUR NUTRTTOS MELLE 
PAR FORTON 

Pratides 3 ; lipides GE; 
gluctes Ie : fibres Fu: 
chodesteéroal A mË ; Fa kl 
O2 cal) 


Note : 

IL est possible d'utiliser du 
houllon de volaille au 
heu de bouillon de 


légumes. 


| Vanante : 


Vous pouvez ajouter des 
tranches de chorizo pour 
un mets plus consisrant. 


| 
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Croquettes de 
poulet au sésame 


Préte en 25 san 
Pour 4 personnes 


40 p de graines de sésame, 
grillées 
400 p de poulet kacha 
ro E k i HTE 
| cup, TRAN batitu 
GO y de gruyere, ráp 
3 cni, à sonpe d'huile 
Polite 


1. Mertre les graines de 
sésame, le poulet haché, 
la chapelure, louf er le 
fromage dans un 
saladier. Assaisonner 
de sel et de poivre 
fraichement moulu. 
Mélanger avec 

les mains. Diviser 

co 12 portions égales 
et former des 
croquettes. 

2, Faire chauffer l'huile 
dans une grande pole 
antiadhésive et faire 
cure les croquettes en 
deux fois à feu moyen 
2 minutes & de chaque 
cote. Servir avec une 
sauce tomate et ung 
salade verte. 


VALEUR NUTRITHINNELLE 
PAR PORTION 

Protides 32 g: hipide 25 g; 
glucides 8,5 g : fires 1,5 g: 
cholestérol J10 mgp: 

l S75 ETS cal) 


+ CUISINE MINUTE % 


Lasagne 


individuelles 


Prête en 30 mr 
Pour + personnes 


| cut, à swipe d'évale 

|] ignon, finement haché 

2 penses d'ail, erases 

SW) g de bwuf bache 

175 g de sauce lownate 
fiir pâtes en bocal 

| enil. à soupe de 
concentré de tomates 

b ral à café d'herbes de 
Provence 

| mil. à cafe de cassonade 

373 g de femilies de 
lasagne fraiches 

400 8 de ricolta fraiche 

125 g de greyère, räfré 

Persil plat frais, ciselé. 
pour la garniture 


1. Graisser légèrement 
+ moules carrés 

(500 ml}. Faire chauffer 
lhunle dans une grande 
poële à feu moven. 
Ajouter l'oignon ct l'ail 
puis faire cuire 2 a 3 
minutes jusqu” à ce que 
l'oignon soit ramolli. 
Ajouter lé bœuf haché 
et faire cuire 2 minutes 
en brisanr les morceaux 
avec le dos d'une 
cuillère en bais, 
Ajouter la sauce, le 
concentré de tomares, 
les herbes et le sucre 
puis laisser mijoter 

$ munutes, 


Croquettes de Poulet du sésame (en haut) 


et lasagne individuelles, 





2. Couper 12 feuilles de 
lasagne à la taille des 
plats. Porter une casserole 
d'eau à ébullition er faire 
cuire les feuilles de 
lasagne en ne plongeant 
que quelques feuilles à la 
lus pendant | minute, 
Les déposer séparément 
sur un support legerement 
huilé pour qu'elles ne 
collent pas, 

3. Placer la ricotta dans 
un saladier et battre 
jusqu'à ce qu'elle soit 
OnCTUCUse, 

4. Placer une feuille 

de lasagne au fond de 
chaque plar, Réparrir la 
monté de la sauce à la 
viande dans les quatre 
plats et recouvrir d'une 
deuxième feuille de 
lasagne. Répartir le reste 


| de la sauce à la viande et 


recouvrir d'une troisième 
feuille de lasagne. Étaler 
la ricotta et parsemer de 
fromage, Faire cuire kes 
lasagne 3 à 4 minutes 
sous un gril chaud jusqu'à 
ce que le fromage soir 
fondu er doré. Parsemer 
de persil er servir avec 


une salade composée. 


VALEUR NUTHITIÙNNELLE 
PAR FORTE 
Protides 45 y ; ipides 30 p : 


givedes 78 g: hbres 7 g: 


céndesiérol 110 myg : 
1222 kf (770 cal) 


Norè : 

Pour congeler les lasagne, 
recouvrir d'un film 
plastique er de papier 
d'alumnmnm, 





Pâtes au thon 
et à la crème 


Prète en 25 mn 
Pour + personnes 


350 o de far/alle 

i0 gde beurre 

1 petii oignon, [nennt 
kaché 

IOO g de champignons, 
kachés 

300 ml de crème liquide 

| cuil à soupe d'areth, 
finement lache 

425 g de thon eu raturel en 
boite, égoutie et crnerté 

40 g de parmesan råpë 

Aneth fras haché, pour la 
parrainé 


1. Faire cuire les pates 
dans une grande casserole 
d'eau bouillante, Fgoutter 
et réserver au chaud. 
2. Entre-temps, faire fun- 
dre le beurre dans une 
casserole, ajouter l'oignon 
èt les champignons, puis 
faire cuire a feu moyen 
pendant à mn jusqu'à cé 
que l'oignon soit tendre. 
Ajodter la crème et 
l'aneth, porter à ébullition 
is haisser le feu ér 

isser mijoter § à 10 mn. 
3, Ajouter le thon, les 
påtes et le fromage puis 
mélanger jusqu'à ce que ke 
plat soir chand. Parsemer 
d'aneth er servir 


VALEUR AUTELTHIMNELLE 
PAR POKTION 

Protides 45 p, our 41%, 
glucides 65 g, fires 1,5%, 
choestérol 187 mg, 

3 505 $] (NAT cal) 
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Veau en Cocotte 


Prête en 30 ms 
Four 4 personnes 


| euil à sonpe d'huile 

60e de beurre 

F50 g de ven, COM en 
MOrCOTHX 

| pros ORRON, coupé en 
rondelles 

2 cuil, à soupe de cwmin 
en poudre 

2 pousses d'ail, Ecrasees 

200 $ de champignons, 
AREE 

2 ciil à soupe de farme 

375 ml de bomillon de 
beruf 

2 courgettes, coupées en 
rondelles 

| caralle, coupée en 
rondelles 

440 g de tomates pelées en 
boite 

2 enil, à soupe de 
concentré de tomates 

2 cuil, å soupe de persil 


plat frais, hache 


1. Faire chaufter l'huile 
et la moitié du beurre 
dans une grande cocotte 
à feu vil et faire cuire le 
veau en trois fois 
pendant 3 minutes, 
jusqu'à ce qu'il soir 
doré, Placer sur une 
assiette avec le jus et 
réserver au chaud. 

2. Faire chauffer le reste 
du beurre dans la méme 
cocorre, auter lorgnon 
er faire cuire 3 minutes 


jusgu'å ce qu'il sent 
tendre, Ajouter le cumin 
èt faire cuire 30 secondes. 
Ajouter l'ail et les 
champignons, puis faire 
cuire La À minutes 
lusqu'à ce que les 
champignons soient 
tendres. Baisser le feu, 
saupoudrer de farine, 
mélanger er laisser cure 
| minute. Ajouter le 
bouillon de bœuf. 

4, Replacer la viande et 
le jns-dans la cocotte 
avec les rondelles de 
courgettes et de carotte, 
les tomates et le 
concentré de tomates 
puis mélanger jusqu'à 
ébullition. Lorsque le 
mélange a épaissi, 
écraser Les tomates avec 
le dos d'une cuillère en 
bois, Réduire le feu et 
laisser miorer 5 minutes 
jusqu'à ce que la viande 
soit cuite et tendre. 
Ajouter le persil haché 
puis saler et poivrer 
Servir avec du riz, 


VALEUR NUTRITIORMELLE 
FAR FORTON 

Protides 47 p, lipides 20 g, 
glucides 17 g, fibres 5,5 g, 
cholestérol T90 mg, 

| 701 ky 26 cal) 


Note: 
Le plat peut être congelé 
pendant 3 mois, 


Pâtes an thon et à la crème (en baut) 
et pegi en Cocotte. 
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Poulet sauté aux 
pois gourmands et 
aux noix de cajou 


Prête en 2% mim 
Pour 4 personnes 


t cuil. à soupe d'huile de 
sésame 

300 p de filets de poulet, 
découpés en MOPANI 

[SÙ g de pins gourmands, 
coupés en diagonale 

$0 y de noie de cajom, 
grillées et non salées 

f ciil, à soupe de miel 

2 cuil. à soupe de kecap 
matis {poir Note} 

| à 2 cuil. a soupe de 
coriandre fraiche, hachée 


1. Faire chauffer un wok 
jusqu'à cé qu'il soit trés 
chaud, ajouter l'huile de 
sarite et répartir sur les 
cotés. Ajouter un tiers 
du poulér er remuer lå 
2 minutes jusqua CE 
qu'il soir bien doré. 
Renrer le Tan ut 
procéder de la méme 
facon pour le deuxième 
er le troisième tiers. 

2, Remettre tout le 
pouler dans le wok et 
ajouter les pois 
gourmands, Remuer 

3 minutes. Ajouter les 
noix de cajou, le miel et 
le kecap manis puis faire 
anre |à À minutes 
jusqu'à ce que le poulet 
soit bien cuit. Parsemer 


Poulet sauté gux pois gourmands et aux noix de 


+ CUISINE MINUTE % 


de coriandre et servir 
avec du riz parfume 
nature où des pates. 


VALEUR AUTRITIOMNELLE 
Fak PORTION 

Protides 33 g, lipides 15 6, 
glucides 17 g, fibres +g, 
cholestérol 60 mg, À 285 kj 
(107 cal) 


Note : 

Le kecap manis est une 
sance de soja indonésien- 
ne, SUCTÉC, assez épaisse. 
En remplacement, on 
peut utiliser de la suce 
de soja sucrée avec de la 
cassonade ou du miel, 


Poulet thaï 


au curry vert 


Préte en 25 mn 
Pour À personnes 


1 cuil, à soupe d'huale 

2 enil, à café de pâte de 
Curry Perl 

750 g de filets de poler, 
copes en lamelles 

250 ml de houillon de 
volaille 

400 mil de creme de caon 
en boite 

200 g de haricots verts, 
COUPÉS En FrOMÇOMS 

4 feuilles de citron 
CENMARAI, ecrasdes 
ipar Mare} 

2 euil. à soupe de sance de 
poisson 

2 cuil. à soupe de jus de 
curé verl 


cajou (en hant) et poulet thar au curry veri- 





] cuil. à café de cassonade 

7 enil. & soupe de 
coriandre fraiche, 
finement hachée 


L. Faire chauffer Fhuibe 
dans un wok ou dans uné 


| grande poële. Ajouter la 


päte de curry et faire reve- 
nir à feu vif 30 secondes. 
Ajouter le poulet en trois 
fois, remuer pendant 3 4 
4 minutes jusqu'à ce qu'il 
soir doré, Remerrre tont le 
poulet dans le wok ou la 


ONE 
E Vena le bouillon et la 
crème de coco puis porter 
à ébullition. Ajouter kes 
haricots et les feuilles de 
citron, réduire le tou ét 
laisser mijoter 3 minutes 
jusqu'à ce que les haricots 
soient tendres et le poulet 
bien cuit. 
3. Verser la sauce de pois- 
som, le jus de citron, E 
cassonade et la coriandre. 
Saler et poivrer. Ce plat 
est délicwux servi avec 
du riz thaïlandais. 


VALEUR MTRITIOMN ELLE 

PAR PORTH he 

Froiides 45 p, lipides 35 g 
glucides 8,5 g, fibres #1 g 
chadeciéral T30 mg, 2 137k] 
(STO cal 


Note : 

Les feuilles de citron com- 
bavi s'achètent fraiches, 
surgclées ou séchées chez 
certains Primeurs CHI 
magasins d'alimentation 
asiatiques. Les conserver 
dans un récipient hermé- 
tique au congélateur, 
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Burritos au poulet 


Prète en 30 mur 
Ponur 4 personnes 


g Busrritoc cui forte 

gros poulè? grillé, 
découpé en lamelles 

JOU p de haricots ranges 
an huile, TEES ei 
ÉCRAN 

350 de coce tomate 
Ex Poi 

300 g de crème fraiche 
allevée 

t3 kawe iceberg, décospuie 
ern hrmelles 


l. Préchauffer le four 

à 180 °C ithermostat 4). 
Envelopper les burritos 
dans du papier d'alumi- 
nium et les faire chautier 
au four L mmutes. 

2. Mélanger le poulet, kes 
haricots, la moitié de la 
sauce tomate et la moitié 
de la creme raiche, Poser 
les bumitos chauds sur un 
plan de travail propre et 
disposer le mélange au 
centre de chaque burrito, 
Répartir la salade sur 
chaque burri. 

+, Rouler délicatement kes 
burritos et les placer sur 
une assiette, l'ouverture 
vers le bas. Recouvrir 
avec le reste de la sauce 
et de la crème puis servir, 


VALEUR MUTECO RELLE 
PAR MOE TIOS 

Fratrdrs 40 g, lindes 25 g, 
ghicides [4 w, fibres 128, 


cholestérol 115 mig, 3 523 kJ 


(E40 cul) 


14 


$ CUISINE MINUTE % 


Note : 

Si l'on ne rrouve pas de 
burritos ou de tortillas, 
on peur utiliser de la pita. 


Tourte 
au chili con carne 


Prëte en JU mn 
Pour 4 personnes 


2 cal, à café d'huile 
d'olrrs 

| oignon, finement hache 

2 gomsces d'ail, écrasées 

DOO o de boœnf hache 

AN) p de tomates 
comcissees en DONE 

| pincer de potvre de 
Cayenne 

440 p de boricots rouges 
en boite, nucés ef 
égonTtEs 

2 cuil, à soupe de 
concentré de tonnes 

250 g de purée de tomates 

| cuil, à sompe de sucre 

| rouleau de pate 
feuilletée, déroulée, prète 
à lemplo 


|. Préchautter le tour 

a 220 °C (thermostat 7): 
Graisser légèrement le 
fond et les parois d'un 
moule à souttlé de 

1,5 litre. Chauffer Fhuile 
dans une grande cassern- 
le. Ajourer l'oignon et 
l'ail puis faire cuire à feu 
moyen À a 3 minutes 
jusqu'a ce que l'orgnon 
soit ramoll. 





2. Ajouter le bœuf et 
écraser les Morceaux 
avec le dos d'une cuillé- 
ce en bois, Laisser Cuire 
5 minutes JUSQU à cë que 
la viande söit dorée. 

3. Verser les tomates 
concassées, le poivre de 
Cayenne, les haricots, 

le concentre de tomates, 
la purée de tomates, le 
sucre ct 125 ml d'eau. 
Porter a ébullition et 
laisser cuire $ minutes 
Laisser refroidir 
légorement, 

4. Verser le chili con 
came dans le moule er 
recouvrir de pare 
feulleréé en pressant les 
bords à l'aide d'une 
fourchette pour bien 
fermer la tourte. Retirer 
le surplus de pate et 
faire une Croix au centré 
de la tourte pour 
permettre à la vapeur de 
s'échapper Cuire au 
four pendant 15 minutes 
jusqu'a ce que la pâre 
soit dorée, Servir avec de 
la crème fraiche er une 
salade verte. 


VALEUR AUTEITICINOI LI 

PAR IMYRTIOIN 

Protides #5 p, lipiars 30g, 
gincides 58 g. libres 12 g, 
cholestérol 115 mg. di #8 &] 
(7S8 call 


Variante : 

Cette tourte est également 
délicieuse avec du pouler 
hache, 


Burritos au posdet (en irant) 
et tourte au chili con carne. 
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Côtes de veau 
au poivre 


Préte en 13 min 
Pour + personnes 


A eles de vedn 

Í cril. à café de poivre 

Huiie, ponr la cuisson 

2 usses d'ail, écrasées 

2 cuil, à soupe de sance 
lortare où de sance 
a steak épicót 

| cuil, à soupe de sanee 
d'hurres 

l cemil. à café de sance 
de S 

| ewil, à café de sucre 


i. Poivrer les cotes de 
veau. Faire chaulter 
Phouile dans une 
mande pogle ct cuire 
es cotes en deux fnis 
3 minutes de chaque 
coté. Réserver au 
chaud, couvert. 
Enlever l'excédent 
d'huile de la poële. 
2. Baisser le Lt ajouter 
l'ail er cuire 30 secondes 
sans faire bruler l'ail. 
Ajouter la sauce à steak, 
la sauce d'huitres, la 
sauce de soja et lé sucré 
puis mélangez 

Remettre les côtes dans 
la poële et les enroher 
de sauce, Servir ausetôr 
avec de la purée de 
pommes de terre et des 
Carottes cintes å la 
Vapeur. 


VALEUR NUERITIONNELLE 
FAR PORTION 

Frotides 15 g, lipides 9,5 p, 
dinerdes 3,5 g, fibres 0,1 g, 
cholestérol 45 mig, 700 ki 
tI67 cu) 


Lasagne aux 
tomates séchées 
et au poulet 


Prete en 30 mn 
Pour 4 personnes 


30 g de benrre 

750 g de filers de poulet, 
coupés en dés 

2 gousses d'ail, écrasdes 

60 g de pâte de tomates 
séchées 

300 g de crème fraiche 

2 cuil, à soupe de basilic 
frais, hache 

174 de fenilles de 
lasagne franches 

S00 g de ricotta 

2 tomates, éfiinées ef 
coupes en dés 

Ce de parmesent, rép 

125 g de gruyere, rapé 


1. Grasser légèrement 
quatre plars carrës 

{500 ml). Faire chauffer 
le beurre dans une grand 
poĉle à feu moyen. Faire 
cuire ke poulet en plu- 
sieurs fois pendant 

4 minutes jusqu'i ce qu'il 
smt duré. Replacer tout 
le poulet dans la poče, 
Mouter l'ail et faire cuire 
| minute. Ajouter la pâte 


Côtes de veau au poivre (en haut} 
el lasagne anx tomates séchées ét au poulet. 


de tomares séchées et hien 
mélanger Verser la creme 
fraiche er le basilic puis 
laisser cuire À minutes 
jusqu'a oc que le tout soit 
bien chaud. | 
2. Couper 12 feuilles de 
lasagne à ka taille des 
plats. Porter une grande 
casserole d'eau à ébulli- 
tion et faire cuire les 
feuilles de lasagne en ne 
plongeant que quelques 
feuilles à la fois pendant 
1 mn. Les déposer séparé- 
ment sur un support lege- 
rement huilé pour qu'elles 
ne collent pas, 
4. Placer la ricotta dans 
un saladier et battre 
jusqu'a cé qu'elle soit 
OACIUCUSE, 
4, Placer une feuille de 
lasagne an fond de 
chaque plat. Répartar la 
moitié de la sauce à la 
viande dans les quatre 
plats er recouvrir d'une 
deuxieme feuille de 
lasagne. Réparar le reste 
de la sauce a la viande et 
narsemer de tomates. 
Lecouvar d'une troisieme 
femlle de lasagne ct étaler 
la nootta. Parsemer avec 
les fromages rapés et pas- 
ser sou le gril chaud pen- 
dant 3 à 4 minutes jus- 
qu'à ce que le fromage 
soit fondu et doré, Servir 
avec une salade verte. 


VALUE MACTAITI NE LI 
PAR PORTE, 
Fratides 85 p, lipides 73 y, 


| glucides 71 g. libres 4 g. 


chnestérol 327 mg, 5 379 kj 
fI 285 cali 
















Chaussons italiens 
au fromage 


lréte urt 30 nur 
Pour 4 personnes 


+ foules de päte jeulletée 

J0 e de sance imale ponr 
pies en bocal 

I tomate, coupée en dés 

LÉ e de salarni en 
trariches;, coupes e 
fines lamelles 

IOÙ g de mozarella, 
coupée en dés 

| cuil. à soupe de basilic, 
grossièrement haché 

HNI o dé ricotta, éinietiée 

| ciel, à senepe d'huile 
d'olive 


1. Préchautfer le four à 
220 °C (gaz 7). 
Recouvrir deux plaques 
de papier sulfurisé. 
Couper des carrés dé 
pates de 20 cm, Verser 
de la sauce au milieu de 
chaque feuille en laissant 
1 em de libre sur le 
bord, Réparur la 
romate, ke salarm, la 
mozzarella er la ricotta 
sur chaque feuille de 
pate en superposant les 
différents ingrédients. 
Saler et poivrer. 

2. Humecter le bord 
de la pate avec de l'eau 
et replier la feuille de 
pâte en deux pour 
former un triangle. 
Presser les bords pour 
bien fermer les 
triangles, Piquer les 
contours à l'aide d'une 


2H 





db CUISINE MINUTE % 


fourchette pour bien 
sceller les chaussons. 

3. Placer les chaussons 
sur les plaques de 
cuisson, les badigeonner 
avec dé l'huile d'olive er 
faire trois petites fentes 
pour que la vapeur puisse 
s'échapper Faire cuire 
12 à 15 minutes jusqu'a 
ce que la pare soit 
croquanre et doree. Servir 
avec une salade verte. 


VALEUR LR ITR MEN ELLE 
PAR PONFTION 
Protiles 27 g, Le Gig, 
ulncides 64 g, fibres 1 pg, 
cholestérol 110 mg, 

+ 922 kJ (937 cal) 


Penne au poulet et 
à la sauce tomate 


Fréte en 30 mn 
Pour 4 personnes 


400 p de flet ou 
d'escalupe de poule! 

2 cul. à sonpe d'Emile 
d'edive 

500 g de penne 

$ lormales Ires maires, 
coupées en dés 

2 gousses d'ail, écrasée 

4 cuil, à soupe de basilic 
frais, ciselé 


1. Assaisonner le poulet 
avec du poivre noir. 
Faire chantfer l'huile 
d'olive dans une grande 
noële, ajouter le poulet 


Chaussons italiens an fromage (èen baut) 
et penne au poulet et à la sauce tomate. 





ét faire revenir à feu 
moyen 4 à $ minutes de 
chaque côre, jusqu'a ce 
que la viande soit 
dorée, Laisser reposer 

$ minutes, puis couper 
en lamelles, 

2. Pendant cè temps, 
faire cuire les pâtes dans 
une grande casserale 
d'eau bouillante, puis 
égoutter. 

3. Placer les dés de 
tomates, l'ail, le basilic, 
le pouler er les pates 
dans un grand saladier, 
puis tien mélanger. 
Saler et poivrer, puis 
servir avec une salade 
verte. 


VALEUR MUTRITIOMNE LE 
VAR PORTHEN 

Protides 15 g, ides LA g, 
pincides 20 g, fibres A5 E, 
cholestérol 10 mg, 2698 kj 
iat cn) 


Note : 

[I| est important 
d'uniliser des tomates 
men mures dans cétte 
recette, car ides tomates 
pas assez MUTES 
pourraient donner une 
certame acidité, Si vòus 
n'en avez pas, il suffit 
d'ajouter un peu de 
SUCE. 
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+ CUISINE MINUTE %* 
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VALTA MLTTHTTIOES ME LL 
PAR PORTICO 

Prides I4 6, lipides 11 g, 
sucres 10 g, fires QA g, 
chodestérol 6 wie, ATI AT 


4 petits pains 
à hamburgers, 
loérement beurres 


Poisson grillé 
laqué 


‘rs i 
A 


SAGE Enr Fra Lux, 


D i 


2 enil. à empe d'huile 
H olire 

2 cuii. à soube de pis de 
Cron 

2 cnn. à sonhe de chuiney 
aux froiis 

| cuil. à soupe de miei 

2 petites pousses d'ail, 
AcraAsërs 

+ filets de poison banc, 
(par ex, lose Gti 
pareha) 


1. Mélanger l'huile, le 
jus de citron, le chute, 
le mel et l'ail dans un 
bal, 

2, Placer les flets de 
poisson dans un plat 
noun-métallique assez 
bas et recouvrir du 
mélange à base d'huile. 
Laisser mariner pendant 
LU minutes. 

3, Placer le poisson sur 
une grille légèrement 
huilée et réserver la 
marinade: Farre cuire 
sous le gril chaud 

4 minutes de chaque 
cùit tout en 
badigeonnant plusieurs 
fois de marinade. 
Servir avec des 
légumes cuits à la 
Vapeur ét un morceau 
de citron. 


Îl ne faut pas lasser le 
poisson mariner trop 
longtemps sinon le citron 
commence à cuire le 
POSSO 


Burgers de poisson 
avec une sauce 
tartare 


Prete en 25 mn 
Pour 4 personnes 


Sauce tartare 

SD p de mervommense 

i cuil. à café de moniarde 
de Dirjowr 

3enil-a café de cåpres 
égoutiées ci finement 
hachées 

À cornichaons, Héesent 
nine 


$00 g de filets de poisson 
blane ibar ex. lingue), 
STILE reles, 
grossierement haches 

40 g de chapelure 

| cul, à sope de persi 
piat frais, hache 

À wignong NOVENY, 
finement haches 

2 cuil. à soupe d'huile 
d'olive 

pO y de fenilles de baitie 


a RRS F Prête en 25 mn 198 cal |. Sauce tartare 
Pour 4 personnes Mélanger la mayonnaise, 
Note : la moutarde, les cåpres et 


les cormchons dans un 
pett saladier, puis réser- 
ver Au réfrigérateur, 
2, Mettre le poisson dans 
un bol à mixeur et mixer 
pour le hacher finement. 
Transvaser dans un 

rand saladier er aponrer 
i chapelure, le persil et 

l'oignon, Mélanger don- 
cement à la mäin er assai- 
sonner avec du sel et du 
poivre nor moulu. Diy- 
sèr en quatre portions. 
3. Faire chauffer l'huile 
dams une grande poële 
antiadhésive à feu moren 
et faire cuire les burgers 
de poisson pendart 
3 à 4 mn de chaque côté. 
4. Poser les feuilles de 
salade sur la moitié de 
chaque pain er placer une 
pornon de poisson dessus, 
Répartir la sauce tarrare 
et recouvrir avec l'autre 
monté de pain. Ce plat 
est déhovux avec des 
rondelles d'oignon frites, 


VALEUR NUTRITION MELLE 
PAR PORTION 

Pratides 30 g. hprdes 20 g, 
ghecides SẸ g, fibres 4,5 g, 
cénuestéren 7S mg, 2 254 &] 
fi cal) 


Nore : 
Pour gagner du temps, 
on peur utiliser une suce 


Poisson grillé laqué {en hant) 
ei buirgérs de POSON APEC HIN? Sauce lariaire. 





| tartare toute farce. 


30 y 








Porc à la crème 
et aux pommes 


Préte en Z5 rn 
Four 4 pérennes 


SD gp de beurre 

4 franches de porc, dents 
l'échine 

L'un rouge, cop 
en es rondelles 

| ponme verte, peler, 
epebnér ri mCEE 

2 onl. it calé de cassonade 

250 mil de crème fleurette 

Fersi! plat frais, haché, 
pour la garnnure 


L. Faire chauffer la moii 
du beurre dans une gran- 
de poële à feu vif, ajouter 
les ranches de porc et 
faire cure à minutes de 


chaque cóté. Retirer de la 


poële et réserver au chaud. 


À. Faire chauffer lautre 
moitié du beurre dans la 
même poële, ajouter loi 
gnon et fairesevenir à feu 
moven 3 minutes, Ajouter 
la pornime et le sucre puis 
faire cuire 2 minutes en 
cemuäne hien. Verser la 
crème er porter à ébulli- 
non puis baisser le feu 

et laisser mijoter jusqu'a 
ce que la sauce épaississe. 
Ajouter ke jus de cuisson 
du porc purs réduire 

a nouveau le leu. 

3. Placer le porc sur des 
assiettes et napper de 
sauce. Parsemer dé persil 
haché et servir avec des 
pommes de terre cr du 
Potro santés. 
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VALEUR NUTRITIONMNELLE 

FAR MIRTION 

Protrdes A0 g, ltrides 40 p, 
glucides 7,4 g, fibres LS p, 
cholestérol Ri my, 2 125k] 
{SI cal 


Poulet sauté 
à la sauce satay 


Preté en 25 mn 
Pour + personnes 


Sauce sy 

2 cuil, à soupe t de 
beurre de cacabuète 

140 el de lait de cnco an 
haite 

2 emil à café de sance 
de rija 

1 cui. à calé de 
cassonade 

125 ml de bonmiilon de 
ralaihie 


À anl. à cafe de Maizena 


2 cuil, à soupe d'huile 
d'aractide ou végétale 

SOG g de filets de poulet 
dans la cuisse, dégraissés 
et coupés en lamelles 

2 gousses d'ail, écracées 

2 ui, à café de gingembre 
frais, rapé 

Í wgnon, Courbe en 
lamelles 

| foros ronge, conf en 
lamelles 

+ OAMONS MOHLEIEX, 
coupés en rondelles 

Feuilles de coridmdre 
fraiche, hachées, porr la 
garnie 


l. Saucé satay 
Mélanger tous les 
ingrédients dans un 
petir saladier. Merrre de 
CÔTE, 
À. Faire chauffer un 
wok ou une grande 
poële, ajouter huile et 
répartir sur les cotés, 
Ajouter les lamelles de 
poulet et laire cuire en 
plusieurs fois + minutes 
à feu vif jusqu'à ce que 
le poulet sait bien doré. 
Replacer rour le pouler 
dans le wok. Ajourer 
l'ail, le gingembre, 
l'mgnon er le poivron 
uis faire sauter 
è minutes tout 
en veillant à ce que les 
légumes restent 
Croquants. 
3. Ajouter les oignons 
nouveaux et la sauce 
satay. Porter à 
ébullition et mélanger 
sans cesse JUSQU'À ce 
que la sance épaississe, 
Parsemer de coriandre 
hachée er servir avec 
des nouilles de riz ou 
du riz thaïlandais 
nature. 


VALEUR NUTRITIONNELLE 
PAR TURTIORN 

Protides 35 g. Le IR y, 
glucides 12 g, fibres 3i g, 
cholesitièr if Bi Mig, ! & 12 Fj 
idid cell 


Pore à la creme et aux pommes (en kaut) 
et poniet sanie à la sauce saléry. 
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“ele nf 


Boulettes de 
viande Tex-Mex 


Préte en Z5 mA 
Pour 4 personnes 


500 g de bref maigre 
haché 

2 cuil, à soupe de 
chapelure 

| œuf légèrement battu 

2 enil. à soupe de fenalles 
de coriandre franches 
finement hachées 

Feni. à sobre 
d'assasonmement taco 

| cuil, à soupe d'huile 

À oignon rouge, finessent 

2 gousses d'ail, écracées 

250 mil de bouillon 
de boeuf 

SDÜ g de sance tounate 
pour pätes en bocal 

440 de baricots rouges 
ën boïte, nncés et 
égouutités 


2 cuil, à cafe de cassonade 


Feuilles de coriandre 


fraiche, ponr la garniture 


l. Mélanger le beut 


haché, la chapelure, l'œuf, 


la conandre er 2 cuil, à 
soupe de taco dans un 
saladier. Faire environ 


20 boulerces en prenant le 


mélange entre deux 
culleres à soupe. Garder 


au réfrigérateur jusqu'à la 


CUISSON, 
2. Faire chauffer l'huile 
a feu vil, dans ure 
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grande poële, ajouter 
l'oignon et l'ail, puis 
faire cuire 3 minutts, 
jusqu'à ce que l'oignon 
soit ramolh. Ajouter le 
reste d'assaisonnement 
taco et faire cuire 

30 secondes. Ajouter le 
bouillon, la sauce pour 
pates, les haricots 
rouges et le sucre puis 
mélanger. 

3. Placer les boulettes 
dé viande dans la sauce 
et porter à ébullition 
p réduire le feu er 
aisser mijoter 

6 minutes, Parsemer de 
coriandre et servir avec 
des pates où du riz. 


VALEUR MUTHÏT VOS MELLE 
FAR PORTION 

Pronides 45 g, lipides 27 g. 
pluerdes S0 g, fibres Ilp, 


cholestérol 110 mg; 2565 kj 


(TA cn] 


Riz mexicain 


Prête en 30 mn 
Pour 4 personnes 


p enih à soupe 25 d'nne 

700 g de riz long 

| peit oipnon, bache 

3 gousses d'ail, écrasées 

ti omil à cafe de cri en 
pondre | 

ts cul, à café de paprika 
en poudre 

2 grosses tomates Ihen 
mnires, pelées, épépinées 
ét coupées en petits dès 


Boulettes de viande Tex-Mex (en haut) 


PT MES MENTON. 


| petite carotte, coupée 
en dés 

[OD p de sakni en 
tranches, conbécs en 
lamelles 

SGÒ mml de bowillon de 
valie chaud 

80 g de petits pois surgelés 

2 anil, à sonpe de 
coriaidre fraiche, hachée 

Persil plat frais, haché, 
pour la garniture 


1, Faire chauffer l'huile 
dans one grande 
casserole ét faire revenir 
doucement le riz, 
l'oignon et l'ail à feu 
moyen 10 manutes, 
Ajouter les épices et taire 
cuire 30 secondes en 
mélangeant. 

1, Ajouter les tomates, 
le salami, la carorre et le 
bouillon de volaille. 
Porter à ébullition puis 
réduire le feu. Couvnr 
et laisser mijoter 

15 minutes jusqu'a cë 
que le riz sont presque 
cuit. Ajouter les petits 
pois ét la coriandre, 
couvrir et laisser cuire 
4 mimutes de plus 
jusqu'a ce que lé riz 
soit cuit ét le liquide 
évaporé. Les grains de 
riz doivent être fermes 
et détachés, Parsemer 
de persil haché. 


VALEUR HUTEITIOUNMELLE FAR 
PORTION 

Protides 13g, pates i7 g, 
éhacides 60 g, libres À E. 
cholestérol 26 my. 1 885 El 
iSO cal) 














Wiener schnitzel 


Prëte en 20 min 
Pour À personnes 


+ sccalopes de sam 

Ferté, pour paner 

À iii. soupe de 
cholet faicbe, ciselée 

SO y de chapelure 

2 cufs. légéremment battus 

SÜ g de beurre 


L. Retirer le gras et les 
nerfs de la viande. Placer 
les escalopes entre deux 
feuilles de film 
alimentaire et les aplatir 
avec un maillet à viande 
ou la paume de la main. 
2. Saupoudrer la farine 
sur une feuille de papier 
sulfurisé, Mélanger la 
ciboulette et la chapelure 
dans un saladier pnis 
saler ét poivrer. Passer la 
viande dans la farine er 
retirer le surplus. 
Plonger les escalopes 
dans l'œuf puis dans la 
chapelure. Retirer le 
surplus, 

3. Faure chauffer le beurre 
dans une grande poele. 
Faire cuire le veau à feu 
moyen 2 minutes dé 
chaque coté jusqu'à ce 
qu'il soir bien cuir er doré, 
Servir avec des légumes 
cuits à la vapeur, 


VALEUR NUTRITIONNELLE 
PAR PORTION 

Protides 25 p, lipides 15 g, 
piucidas S.F p, fibres O5 g. 
cholestérol 193 mg, 1 100k] 
(262 cn) 
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Hachis Parmentier 
à l'agneau 


Frété en J0 mn 
Pour 4 persones 


4 grosses pommes de 
terre, coupées en petits 
MIGTCÉAIEX 

15e de beurre 

} enil. à soupe dé lanl 

] enil. à soupe d'huile 

1 oignon, finement haché 

750 p d'agneau hache 

30 g de farine 

J cal, à cafe d'herbes de 
Provence 

2 cuil, à soupe de couvre 
Worcestershire 

2 cuil, à soupe de 
concentré de tomates 

175 ml de bouillon 
de bœuf 

125 gde gruyere, rapré 


1. Graisser légèrement 
un plat de 1,5 litre. 
Porter une grande 


casserole d'eau à 


ébullition er faire cuire 
les pommes de terre. 
Égourrer puis rédurre en 
purée. Ajouter le beurre 
et le lair puis saler et 
poivrer. 

2. Pendant ce temps, 
faire chauffer huile 
dans une grande 
casserole et faire revenir 
l'oignon à feu moyen 

3 minutes. Ajouter 
l'agneau haché et faire 
cuire 2 à 3 minures, en 


écrasant le hachis avec le 
dos d'une cuillère en 
bois: Baisser le feu, 
saupoudrer de tarine et 
faire cuire quelques 
secondes jusqu'à ce que 
la viande soit dorée. 
Ajouter les herbes, 

la sauce Worcestershire, 
le concentré de romares. 
le sel er le poivre. Verser 
péri à pent le bomillon 
et mélanger jusqu'à ce 
que le melange soit 
homogene. Porter à 
ébullition puis réduire le 
feu et laisser mijoter 

4 minutës. 

4. Verser le mélange 
dans le plar. Récouvrir 
avec la purée de 
pommes de verre et 
utiliser une fourchette 
pour égaliser. Parsemer 
de fromage. Placer sous 
le gril chaud $ minutes 
jusqu'à ce que le 
fromage soit fondu et 
dore. Servir avec des 
légumes cuits à la 
vapeur. 


VALEUR SUTRITONMMELLE 

FAR PORTICO 

Frotides 55 g. lnides 26 g 
giucules 10 g, fibres 3,5 8, 
cholestern livre miS, 2495 k] 
ESA cai) 


Note : 

Si l'on prefere une texture 
du hachis plus épaisse, 
attendre $ minutes avant 
de servir 


Wiener schnitzel (en haut) 


et hachis Parmentier à l'agneau. 


+ CUISINE MINUTE % 





+ CUISINE MINUTE % 





Bœuf sauté aux 
pois gourmands 


Prete en 15 mn 
Pour + personnes 


2 enil, à sonpe de sauce de 
soi 

au, à € afi de 
gingembre frais, råpë 

400 p de seak, inepe EN 
Luvurilore 

2 enil. à sorte d'hveale 
d'arachide 

200 g de pois gourmands, 
čgueničs 

| pets! PowTOnN ronge, 
cond en lamelles 

| onih à cafe #5 dé farine 


125 ml de bouillon de bæuf 


| enil. à café de sance de 
soja supplémentaire 

N de cuil à café d'huile de 
séecitie 


l. Bien délayer la sance de 
sa ct le gingembre dans 
un saladier. Ajouter la 
viande et mélanger- 
Chauffer un wok ou ung 
grande poële, ajouter 
l'huile et la répartir sur les 
parois, Ajouter la moitié 
du bæuf er le faire saurer 
pendant 2 mn, jusqu'à ce 
que la viande soir dorée. 
Recommencer avec l'autre 
moine, Replacer route la 
viande dans le wok et 
ajouter k porvron et les 
mans gourmands. Faire 
sauter pendam 2 mn, 

2. Lnluer la farine dans un 
peu de bouillon. Verser 


+ CUISINE MINUTE % 


dans le wok avec le reste 
du bouillon, la sauce de 
soja et l'huile de sésame. 
Mélanger jusqu'à cé que 
la sauce arrive à ébullition 
ét épaisse, Servir avet 
du rit blanc, 


VALEUR XUTETTHKYANELLE 
PAR BORTILIN 

Frotides 27 x, lipides 1] p, 
gincides Y p. libres 3 g. cho- 
lesiéroi o? mg, I 09S k) 
FRE cal) 


Conseil: 

Si vous avez lé témps, 
enveloppez la viande dans 
du papièr d'aluminium er 
placez-la au Freczer 30 mn 
avant de la couper, Cela la 
rendra plus ferme et vous 
permettra de la couper 
plus facilement. 


Soupe aux pates et 
aux haricots avec 
du lard et des 
épinards 


Preté cn JU mn 
Pour 4 à 6 personnes 


| atril, à sonpe d'huile 
d'olive 

2'tranches de kerd, coupées 
ets dés 

| gros oignon, hache 

| carotte, coupée en dés 

2 gimisses d dH, écrasées 

AOÛ g de tomates 
concadssées en boite 

LOÛ pde petites pates 


Bæuf sauté aux pois gonrmands (en haut) et soupe 
anx Pâtes et aux haricots avec du lard et des épinards. 

















| cuil, d soape dë 
concentré de fortes 

2 boites de 400 g de 
baricots lingots, rinrés et 
égourés 

Hi de bouillon de volaille 

2 cuil. à café de basilic 
frais, haché 

30 g d'épmards, coupes en 
Lurwiles 

40 de barmesan rabe Dour 
Li garniture 


lL. Faire chauffer l'huile 
dans uné grande 


| casserole à fond épais à 


feu moyen, Ajouter le 
lard, l'oignon er la 
carotte, puis faire cuire 
$ mn. Ajouter l'ail et 
faire cuire 30 secondes, 
2, Ajouter la tomate, be 
concentre de tomates, les 
haricots, le bouillon, le 
basilic et 500 ml d'eau 
bouillante: Forter à 
ébullition, puis baisser le 
fu et laisser mijoter 

5 mn. Ajouter lès rites et 
les épinards, puis se 
mijoter L0 mn jusqu'a ce 
que les pâres soient cntes. 
Saler er poivrer, parsemer 
de parmesan ert servir AVEC 
du pam. 














VALEUR SNUTEN EELLE 

PAR PORTON [6} 

Frofides 15 g. nes 5 y, 
glucides 30 g, fibres 12 g. 
cinilester LS mg; id t È) 
(IG cal) 


Noté : 

loutes les variétés de 
petites pires peuvent être 
unlisées, y compris des 
spagherri COUDES, 





Omelette 
aux légumes 


Fréte en 30 me 
Four 4 personnes 


2 cnl. à sonpe d'hwile 

| grosse pommne de terre, 
coupée en fines lamelles 

250 8 d'épinerds en 
branches surgelés, 
decongelés 

2 fones, coutpées en 
romdeiles 

12 tranches de salani 

S œufs, legerement battus 

T'ON g de parmesan, råpë 

t enil, à soupe dé Basihe 
frais finement hache 


1. Faire chauffer l'huile 
dans une poële 
antiadhéave dé 26 cm de 
diamètre. Répartir les 
mines de terre sur le 
a dela poële et faire 
sauter à feu vif 2 mmutes 
jusqu'a ce que les pommes 
de terre soient dorées. 
Basser Le feu. Couvrir 
et laisser cure 2 à 
à oufutés jusqu'a ce que 
les pommes de terre 
os tendres, 

2. Pendant ce temps, 
presser les épinards pour 
faire sortir le maximum 
d'eau, Réserver, Dispo- 
ser les tomates sur les 
pommes de terre puis 
réparnir le salami. Dis- 
poser les épinards sur le 

salami, Mettre les œufs, 
le fromage et le basilic 
dans un saladier, Saler ét 
poivrer puis mélanger. 


LE 
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J. Verser le mélange sur 
les épinards et faire 
cuire à feu doux 

$ minus jusqu'à ce que 
les bords commencent à 
së déracher. 

4, Recouvrir la poignée 
de la poële de papier 
d'aluminium. Placer la 
poële sous le gril chaud 
et laisser cuire $ à 

T minutės jusqu'a ce quë 
omelette soit bien 
dorée, Laisser légèrement 
refroidir puis décoller en 
glissant un conreau sous 
les bords. Rérourner sur 
une assiette CT Couper en 
tranches. Servir avec onë 
salade. 


VALEUR NUTRITIINNELLE 

MAR PORTION 

Prorider 45 g, hipides 49 g 
mineides 8 g, fibres 4 p, 
cholestéro 477 mt, + TYS) 
i AS ral 


Cotelettes d'agneau 
aux herbes et 
aux légumes 


Fréte en 30 pm 
Four 4 personnes 


ts enil. a cafe de try 
seche 

t cuii a cafe d'origan 
seche 

dé cni à cale de marjolaine 
schie 

2 cuil, à café de persil plat 
frais, haché 


Ormnelette aux légumes jen haut) 


MINUTE % 


100 p de chapelure 

| œuf, légérerrent battu 
80 mil de lat 

§ cotelettes d'agneau 
Farme, ponr parer 

2 anl. à soupe d'huile 
S) g de haricots verts 
250 g de tomates cerise 
30 g de beurre 


1, Mélanger la chapelure, 
le thym, l'origan, la mar- 
jolaine er le persil dans un 
saladier Mélanger les 
œufs ct le lait dans un 
autre saladier 

2. Passer les côtelettes 
dans la farine er enlever 
le surplus. Plonger les 
cotelettes dans l'œuf puis 
dans la chapelure, Faire 
chauffer l'huile dans une 
poële er faire cuire les 
cocelerres à feu moyen 

4 minutes de chaque côté 
jusqu'a ce qu'elles sment 
dorées. | 

3. Porter une casserole 
d'eau à ébullition et faire 
cuire les haricots 3 à 

5 Minutes Jusqu'à ce 
qu'ils soient tendres. 
Égoutter ét remerrre dans 
la casserole avec les 
tomates er le beurre. 
Mélanger 30 secondes. 
Saler ét poivrer puis 
servir avec les cotelettes, 


VALEUR MUTHITUE MELLE 

PAR PORTION 

Protides 25 g, bpades 25 p. 
glucides 26 g, fibres 5.8 g, 
cholestérol 114 mg. I 738k] 
(ee 


et côtelettes d'agneau aux herbes et aux légumes. 
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Poisson à la 
provençale 


Prete en J0 min 
Pour À personnes 


| pehi poivron romge, 
coupé en fines binellas 

250 g de sauce tomate 
pour påtes en bocal 

| cail. à soupe de thrym 
frais 

H) de Beurre 

4 filete de poisson sans 
peau (par exemple de la 
perche où du cabillaud) 


“Brims de thym, pour la 


RUTNIENTE 


l. Mettre le poivron, la 


sauce et le thym dans un 
saladier ét mélanger, Faire 


fondre la moitié du beurre 
dans une grande počle 
anniadhésive à feu vif, et 
faire cuire le poisson peri- 
dant 1 minute en ajoutant 
le reste du beurre au fur 
et À mesure. 

2, Retourner le poisson et 
vergr ke mélange à base 
de poivron. Laisser mija- 
ter 10 mn, jusqu'à ce que 
le poisson soit cour, Saler 
ÊÉE poivrer, PUIS parmir AVEC 
les brins de thym. Servir 
avec des tranches de 
pomme de rerre sautées, 


VALEUR NAFTRETHOS LLLE 
FAR PORTION 

Protides 43 8, lipides 15 g, 
gluchtes la g. fibres 1,5 g 
cholestérel 166 mg, 

1 505 k] (60 cal) 


+ CUISINE MINUTE % 


Croquettes de pois 
chiches à la sauce 
d'ananas 


Préte en 30 mir 
Pour 4 personnes 


SON y de pois chiches en 
boite, égonttés ef écrasés 

À carotles, ripées 

2 branches de céleri, 
finement hachées 

G OINI HOUDEAUX, 
finement hachës 

2 cuil, à café de cumin en 
poudre 

| cuil, à soupe de 
coriandre fraiche, hachée 

| enil à sonpe de persil 
plat finement haché 


2 œufs, légérement battus 


LÔ00 g de chapelure 
2 omil. à soupe d'huile 


Sauce à l'ananas 

225 gd'andrus au fus 
naturel en boîte, époutté 

| cuil. à soupe de jus 
d'ananzs (de la boit) 

] petite tururi, ert des 

H de peil oem ronge, 
finement haché 

2? euil. à cafe de jus de 
CHÉroin 

Lou. à soupe de menthe 
fraiche finement hacirie 


l. Pour faire les | 
croguertes, meang la 
purée de pois chiches, les 
carottes, le celeri, 
l'oignon nouveau, le 
cumin, la coriandre, le 


Poisson à la p rovençale ( gn haut) 5 
et croquettes de pois chiches à la sauce d'ananas, 


persil, les œufs et la 
chapelure dans un 
saladier, puis saler et 
poivrer. Faire huit 
croquettes avec la pate. 
Faire chauffer l'huile 
dans une grande pole et 
faire cire les croquettes 
à feu moyen pendant 

5 minutes de chaque 
côté, Égoutter sur un 
papier absorbant. 

2. Sauce à l'ananas 
Hacher la moinié des 
ananas, puis mettre ke jus 
d'ananas, la tomate, 
oignon, le qus de citron 
ec la menthe dans un 
saladier et mélanger 
Saler ct poivrer Servir les 
croquettes avec la sauce 
et quelques feuilles de 


roquette. 


VALEUR MUTRITOINEEL 
PAR MORE 

Protides 4% g, laiades 17 g, 
glucides F4 g fibres IS g. 
cholesteral GA pot : 74H kj 
Of cai) 


Nor : 

Vous pouvez garder le 
reste de l'ananas et le 
jus dans un récipient 
hermétique au 
réfrigérateur, ou le mixer 
et le mettre à congeler 
dans un bac à glaçons 
Utilisez ces glaçons à 
l'ananas pour aromatiser 


des boissons. 
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Chili de poulet 


Prie en T0 ver 
Pour 4 à 6 personnes 


l cwl, à soupe 35 d'hirile 

l ogn, fitenent haché 

S00 g de ponlet hache 

3 gousees d'ail, derasées 

iý de cuil à cafe en poudre 
de chili 

| cnn. à cafe de paprika 
èn ponire 

+ cuil, à cafe de cimam en 
poudre 

d cuil. d cael origan en 
poudre 

AIN g de toutes 
concassées en boite 

140p de concentré de 
lors 

300 p de haricots rouges 
en boite, rinrés et 
épouités 

375 mi de bouillon de 
volanie ow d'eau 

Feuilles d'oripan frais, 
pour la garriture 


1. Faire chauffer l'huile 
dans une grande 
casserole, Ajouter 
l'oignon er faire revenir 
à feu moyen pendant 

à minutes. Augmenter ke 
feu, ajouter le pouler, 
l'ail et les é ices, punis 
faire cuire 3 minutes en 
écrasant les pentes 
boulettes de viande qu 
se torment avec le dos 
d’une cuillère en bois. 
2. Ajouter la tomate, ke 
concentré de tomates, 
les haricots et le 
bouillon, puis porter à 
ébullinon. Baisser le feu 
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+ CUISINE MINUTE 


er laisser mijoter 

15 minutes, jusqu'à ce 
que le pouler soit tendre 
ct que le liquide air 
réduit légèrement, 
Parscmer d' origan et 

MOT wir VOS des è eps 

de mats. 


VALEUR NUTRITION NELLE 
MaR PORTION [6] 

Protides 26 g, lchrdes 9,5 p, 
glucides 2S p, bres 11g, 
chndestérol LA me, | 210 k] 
PENI) Call) 


Nachos 


Préte en 30 mn 
Ponur À personnes 


6 burritos 

225 g de haricots 
mexicains fours} 

100 g de sauce tomate 
en bocal avec des 
HOT CEUX 

T30 g de mais en boite, 
ponte 

150 g de gruyère râpé 

160 g de crème fraiche 

50 g de chips de mais 

Brins de conandre, pour 
la garniture 


1. Préchauffer le four à 
210 °C (gaz 6-7). 
Grusser un moule de 
22 cm. Diviser les 
burritos en deux parts, 
les entourer de papier 
d'aluminium er les 
réchauffer au four 
pendant $ minurés. 





aih 





2. Pendant ce temps; 
mettre les haricots et 
deux cuillerées à soupe 
de sauce dans une petite 
casserole, et faire 
réchauffer à feu moyen. 
Placer le maïs, 100 g de 
fromage ét 1 cuillerée à 
soupe de crème fraiche 
dans un saladier et bien 
mélanger. 

3. Placer un borrito au 
fond du moule er étaler 
tá des haricots. Éraler 
une cuillerée å soupe de 
sauce et récouvrir d'un 
autre burrito. Répartir la 
moitié du mélange de 
mais ét une autre 
cuillerée de sauce. 
Recommencer avec le 
reste des ingrédients afin 
d'obtenir $ couches, en 
finissanr par un burrito. 
4. Placer les chips de 
mais au sommet de la 
pile et parsemer avec ke 
fromage restant, 
Recouvrir de paper 
d'aluminium et faire 
cuire 15 minutes. 
Démouler et couper en 
tranches, Décorer de 
coriandre et servir avec le 
reste de crème fraiche et 
de sauce, Ajouter 
quelques feuilles de laitue 
et rondelles d'osgnon. 


VALEUR METRITHYMMEL LE 
PAR PORT 

Frotides 27 g, lipides 11.8, 
rem 118 g. fibres 128, 
cholestérol 78 mg. À 673 E] 
(SFr call 


Chili de ponlet (en haut) 
et nachos. 








+ CUISINE MINUTE % 
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Pâtes aux 
champignons 
et au lard 


Préie en 30 mmi 
Pour À personnes 


350 g de pâtes cocuallage 

30 g de beurre 

1 oignon, finement hache 

4 fines tranches de lard, 
ATEENA 

200 g de champignons de 
Paris, coudes en lamelles 

ISi e de ricolta 

200 mi de crème liquide 

50 g de ponsses d'épinards 

Copeaux de parmesan, 
pour la garniture 


1. Faire cuire les pates 
dans une grande 
casserole d'eau 
bouillante. Égoutter et 
réserver au chaud. 

2. Pendant ce temps, 
faire fondre le beurre 
dans une pocle, ajouter 
Pognon et le lard, puis 
faire cuire 5 minutes 
jusqu'à ce que loignon 
suit tendre ét le lard 
croustillant sur les 
bords. Ajouter les 
champignons et laisser 
cuire 1 minute. 

3, Mélanger la ricotta 
et la Crème. puis faire 
cuire 2 minutes En 
mélangeant men. 
Ajouter Les pousses 
d'épinards et mélanger 





jusqu'a ce qu'elles soient 


Pâtes aux champignons et au lard (en baut) 
et feuilleté au jambon et aux œufs. 


$ CUISINE MINUTE % 


ramollies. Ajouter les 
pâtes et mélanger le 
tour, Saler et poivrer. 
Parsemer de copeaux de 
parmesan ct Servir 
aussitor. 


VALELE RUTRITHIRNELLE 
PAR POTHINA 
Protnles 24 g, lipides 35 pg. 


glurides GI g, libres 6,5 g. 


choesttrol 125 mg 
3 830 kj (675 cal) 


Feuilleté au 
jambon et aux 
œufs 


Prére en J0 mn 
Pour 4 personnes 


50 g de beurre fondu 

6 feuilles de file 

75 g de jambon, haché 

250 nl de crème Kane 

| pincée de noix muscade 
en podre 

| emil. à soupe de persil 
plat, hache 

7 œufs 

40 y de gruyère râpé 


1. Préchauffer le four à 
200 "C (gaz 6}. 
Badigeonner un moule 
de 17 x 26 cm avec du 
beurre fondu. 

2. Badigeonner 
légèrement une feuille 
de pare filo avec du 
beurre fondu. 
Recommencer avec les 
autres feuilles de pâre er 








les superposcr č 
délicatement dans le 
moule en coupant le 
surplus dés bords. 
Parsemer de jambon 
pour recouvrir la pate, 
3. Mertre la creme. la 
noix muscade, le persil, 
un œuf, le sel et le 
poivre dans un saladier, 
puis men mélanger 
Verser le mélange dans 
le moule. Casser 
délicatement les œufs à 


intervalles réguliers sur 


le mélange, Parsemer de 
fromage, 

4. Faire cuire au four 
pendant 15 à 20 minutes, 
jusqu'à ce que la pate 
soit dorée et croustil- 
lante. Couper et quatre 
parts égales ct servir 
chaud avec uné salade 
vërte, 


VALEUR MUTRMONNELLE 

PAR PORTION 

Protides 20 g, hipules S05 

glucides 13 Şi fibres 0,5 B 
45 


cholesténnt 450 mm, 
2 418 bJ (FAO call 
Note : 


Lorsque vous utilisez de 
la pâre filo, recouvréz-la 
avec un torchon humide 
pour éviter qu'elle ne se 
desseche. 


Variante : 

Vous pouvez rem placer 
le jambon par du 
saumin fumé aromatist 


3 l'aneth. 
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Porc à la sauce 
aigre-douce 


Préte en 25 ven 
Pour À personnes 


440 g d'anaras en boite 
du ps naturel, égontté 
fréseruer GÙ mri de jus) 

l anl. à café de Makena 

2 cal, à soupe de semaivre 
de vin banc 

| cuil. à soupe de 
casctade 

BÜ ni de sauce fonte 

500 g de porc, en dés 

| cnu. à soupe de farine 

3 cu, à soupe d'huile 

1 oignon, coupé en fines 
rondelles 

À poivron ronge, coupé 
en Limelles 

125 g de champigons, 
coupés en 4 


1, Mélanger le jus 
d'ananas, la Maizena, le 
vinaigre, le sucre, la sauce 
tomate et 80 ml d'eau 
dans un saladier Réserver 
2. Mettre le porc et la 
farine dans un sac en 
plastique puis secouer 

our recouvrir le porc de 

nine, Enlever le surplus. 
Faire chautler 1 cuillerée 
à soupe d'huile dans un 
wok À feu vif, Ajouter le 
porc et faire sautér en plu- 
sieurs fois 2 à 3 minutes 
jusqu'à ce que ke porc soit 
bien doré, Ajouter de 
lhourle, si nécessaire, Reti- 
rer du wok et réserver. 
3. Faire chauffer le reste 


de l'huile dans le méme 
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wok, ajouter l'mpnon et 
faire revenir à feu moyen 
3 minutes, Ajouter le po 
eron les cham acari et 
l'ananas, puis faire sauter 
2 minutes, Ajouter le jus 
d'ananas et lé parc dans 
le wok purs mélanger 
Porter à ébullition et faire 
cuire 2 minures jusqu'à ce 
que la sauce épaississe. 
Servir avec du riz nature. 


VALEUR MUTRITIONNELLE 
FAR FOR THIN 

Protides 30 p, lipides 165 p, 
glucides 17 g. Abes Èg, 
cholestérol 60 mg, I 410 È] 
[ANT cal) 


San choy bau 


Fréte en 1Ù sis 
Pour 2 à 4 personnes 


| cil, à soupe d'huile 
d'arachide 

| aiil. à cafe d'huile de 
sésame 

| à 2 gousses d'ail, 
dcrasées 

| cuil. à soupe de 
gingembre frais, râpé 

+ oignons notbenx, 
hachés 

500 g de porc maigre 
hache 

Í poton rnp, cotfré 

En dës 

230 g de chätaipnes d'ean 
ën bolie, egonitées el 
finement hachées 

| ciil, à soipe de sauce 
de sopa 


Porc à la sauce aigre-douce (en haut) 
ei san choy bare, 


I cuil. à sowpe de since 
d'huitres 

2 cuil. à soupe de sance 
du PRENT donix 

60 mml de sance de poisson 

2 curl, à soupe de jus de 
céror Veri 

2 à À cuil. à café de 
menihe fraiche, ciselée 

| kitne iceberg 

Menthe fraiche, pour da 
garruiure 


1, Faire chauffer les huiles 
dans un grand wok 
antiadhésit, Ajouter l'ail, 
le gingembre er les 
oignons NOUVEAUX puis 
faire sauter À minutes. 
Ajouter Le porc hache er 
faire sauter à feu moyen 
2 à 3 minutes En Scrasant 
la viande avec le dos 
d'une cuillère en bois. 

2. Ajouter le poivron, les 
chäâraignes d’eau, la sauce 
de soja, la sauce d'huitres 
et la sauce au piment. 
Laisser mijoter à feu 
moyen jusqu'a ce que le 
liquide épaississe, Ajouter 
la sauce de poisson, le jus 
de citron et la menthe. 

3. Former 4 coupes avec 
les ap illes de salade dans 
un plat, Répartir le porc 
dans les feuilles et garnir 
de menthe. 


VALEUR NUTHETIONNELLE 
PAR FORTIGON (4) 

Protides 30 g, lipides $ p, 
plucides 12 g, [ihres 4 
cholestérol 60 mg, l 03s k/ 
(24i cal) 


a 
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$ CUISINE MINUTE 


Steaks à la crème et 
aux champignons 


Prére en 15 mmn 
Pour + personnes 


eni. g soupe d'huile 
F steaks dans le fei 
40 p de beurre | 
150 o de champignons, 
ciis en ini lanlles 
2 pousses d'ail, écrases 
125 mi de bouillon 
de bœuf 
| cvil. à soupe de 
concentre de ioruries 
öÜ my de créme fleurette 


L Faire chaulfer Fhuilt 
dans une grande poële 

à feu moven. Ajouter les 
steaks er faire cuire 3 à 

4 minutes de chaque côté 
en les retournant une fois. 
Retirer de la poéle, cou- 
vrir et réserver au chaud. 
2. Fare fondre le beurre 
dans la même poële à feu 
moyen, ajourer les cham- 
pignons et l'ail puis faire 
cuire 2 minutes. Ajouter 
le bouillon et le concentré 
de tomates puis mélanger 
pour détacher ce qui est 
resté collé au fond de la 
ponie. laisser mijoter 

1 à 2 minutes pour que la 
sance réduse doucement 
“us verser la crème, 
Faire cure À minute pour 
que la sauce épaississe et 
se réchauffe. Saler er poi- 
vrer Verser la sauce sur 





Seaks d la creme et aux champignons (en haur) 
ëf petites tonries an potidet, 


les steaks et servir avec 
des pommes de terre 
nouvelles et des haricots 
verts cuits à la vapeur. 


VALEUR MUTRITIONNELLI 

FAR PORTION 

Protidès Re p ditides 24 E, 
élites 1,5 0, fibres OS p, 
cholestérol T13 me, 1 285 k] 
ESOS gali 


Petites tourtes 
au poulet 


Prête en 30 mn 
Pour 4 personnes 


2 rouleany de pate 
fenillerde, roule 

10 ge de beurre 

750r de filets de p Walet, 
conipés en bamelles 

2 gros povreaux, finemett 
baches 

2 gousses d'ai, écrasées 

+ tranches de lard, 
finement hachées 

S0 g de chmpriemons, 
coups en dnélies 

S0 el de bowillon de 
volaille 

150 o de grains de mais, 
Éprautteés 

180 g de crème fraiche 

| emil à soupe de 
monéarde de Dilan 

2 cal à sanpe de 
chouette fraiche, haché 

| wnf, lécérement hattu 


l 3 Préc haufter le four 
a 210 °C (thermostat 6-71 





+ 





| er graisser légèrement 


4 moules {500 mli. Cou- 
per la påte en 4 cercles 
assez larges pour couvrir 
le dessus des moules, 

2. Faire chauffer la moitie 
du beurre dans une pra n= 
de poële à bord haut et 
faire revenir le poulet en 
plusieurs fois 3 minutes 
usqu'a ce gu'il soit 
AFNA doré. Retirer 
de là poë 

4 Faire c ss le reste 
du beurre dans la méme 
poele à fen vif er faire 
cuire les poireaux et l'ail 
à minutes. Ajputer le lard | 
et ks champignons purs 
faire sauter 2 minutes. 
Remettre le poulet et le 
lus de cuisson puis 
mélanger, Ajouter le 
bouillon et les grains de 
maïs puis faire bouillir 

2 minutes jusqu “à CE gue 

le mélange d Épassisse, 
Réduire le feu puis verser 
la crème fraiche, la 
moutarde er la ciboulette, 
Saler et poivrer. 

4, Verser le mélange 
dans les moules er 
recouvrir d'un cercle de 
pate. Percer la pate à 
l'aide d'une Fourchette 
et badigeonner d'œuf. 
Faire cuiré au four 

15 minutes jusqu'a ce 
que la pâte soit gonflée 
er dorée. 


VAL PUR NUTRITION SEL] 

PAIE POMRTRIN 

Frodiies 6 o. lindes AT y 
ainecides 41 g, fibres 3$ g, 
cholestrol J35 mg, 2 SRE k) 
I2 call | 


şi 





pu 


b 








Gratin de pates 
et de saucisses 


Prête en 30 mh 
Pour 4 personnes 


200 p de pétes torsades 

2 coul. à songe d'inde 

6 sucses de porc 

2 fortes dranches de lard, 
grossérement hachées 

l'tgnon raté, CONDE EH 
fines lamelles 

2 gousses d'a, écrasées 

600 g de sance Tomake 
Pour pes en bocal 

T niil à cafe dé cassonade 

180 g de gruyère, râpé 

Persil plat haché, porr la 
Bürmilire 


1. Grasser légérem ent 
un plat à gratin de 

1,5 litre. Faire cuire les 
pates dans une grande 
casserole d'eau 
bouillante. Égoutter et 
mélanger avec la moitié 
de l'huile. 

2. Pendant ce temps, 
faire cuire les saucisses 
sous un gril chaud, 

$ minutes dé chaque 
coté, Laisser refroidir et 
Couper en morceaux de 
| cm. 

3. Faire chauffer le reste 
de l'huile dans une 
grande podle à feu 
moyen, ajouter le lard et 
faire revenir 2 minutes. 
Ajouter l'oignon et 

l'ail, puis faire cuire 

3 minutes. Verser la sauce 
et le sucre, puis remuer 
pendanr 2 minutes. 
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Rerirer du feu et ajouter 
60 g de fromage, 

4. Ajouter les pâres et les 
saucisses à la sauce 
tomate, puis mélanger. 
Verser dans le plar à 
grati et parsemer du 
reste de fromage. Faire 
cuire sous un gril chaud 
ià 4 minutes, jusqu'a 
ce que le fromage soit 
fondu. Parsemer de 
peni et servir avec de 

a salade. 


VALEUR NIUTRTEOSNNELLI 

PAR PORTIN 

Prorides 29 p, Npides 17 p, 
glucides 55 p, fibres 6,5 p, 
cholestérol #5 me, 2 799 $] 
IAI con) 


Macaroni 
au fromage 
ét au thon 


Préte en JOHA 
Pour 6 personnes 


225 p de macaroni 

BÒ p de beurre 

Í oipmm, finenent haché 

30 g de farme 

SO0 mil de laii 

2 cuil à café de moutarde 
d lancer 

180 g de thon au naturel 
en bole, écoute ei 
dmiette 

KO- de petits pois 
surgelés, décongelés 

250) g de gruyère râpé 

40 g de chapelure 


l. Graisser légèrement un 
plat à Sea À 2 litres, 
Faire cuire les päres dans 
une grande casserole 
d'eau bouillante. 
Egoutter. 

2. Pendant ce temps, 
faire fondre le beurre 
dans une grande 


casserole et faire revenir 


l'oignon à feu moyen 
pendant 3 minutes. 
ncorporer la farine et 
faire cuire 1 minute, 
Retirer du feu et délayer 
peu a peu Le lait. 
Remettre sur le feu en 
remiant SANS CESSE 
jusqu'a ce que la sauce 
épaississe. Ajouter la 
moutarde, le thon ct les 
petits pois, puis faire 
cuiré én remuant [jusqu'a 
ce que le mélange 
épassisse, Retirer du feu 
et ajouter 150 g de 
fromage. 
3. Ajouter les pâtes, 
puis verser le mélange 
dans le plat. Parsemer 
du fromage restanr er 
de la chapelure. Placer 


sous un gril chaud 


pendant 2 minutes, 
Jusqu'à ce que le 
fromage soit fondu. 


'ALËUR NUTRMIONNELLI 
PAH PMORATHOW 
Protédes 41 p, linides 40 y, 
éucides FF g phres À y, 
cholestérol 11E mm, 
2 F67 kj ét cal) 


Gratin de bites et de saucisses {en haut) 
Ef cdrom au fromage et au thon. 


+ CUISINE MINUTE % 
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MINUTE % 





Poulet sauté au 
lard et au maïs 


Préte en 30 mn 
Pour + personnes 


$ lances de pores 

Farine, pour panet 

F0 g de beurre 

Í enil, à soupe t d'huile 
d'olne 

2 mes tranches de lard 
fumé, coupées en dés 

l Gfenor, frement hacha 

300 g de grains de mais 
surgelés, décongelés 

240 el de bouillon de 
vokmlir 


1. Rouler le poulet dans 
la farine, puis secouer 
ponr énlever le surplus. 
aire chauffer le beurre et 
Fhuile dans une grande 
poele, ajouter les blancs 
de poulet er faire cuire à 
feu moyen $ minutes de 
Chaque core pusqu'à ce 
qu'ils sotent dorés er bien 
cuits. Retirer de la poele 
čt réserver au chaud. 
2. Dans la meme potle, 
faire revenir le lard et 
l'oignon $ minutes 
jusqu'à ce que le lard sent 
croustillant et l'oignon 
ramolli. Ajouter le maïs 
etle bouillon et porter à 
ébulliron 24 3 minutes 
jusqu'à ce que le mélange 
passisse touren 
grattant le fond de la 
poële avec une cuillère en 


Poulet sauté an lard et au mais less layer) 


et bænf Stroganoff. 


+ CUISINE MINUTE 


bois pour que les 
ingrédients ne collent 
pas. Salèr et poivrer. 
Recouvrir les blancs de 
pouler avec la sauce de 
mais ET servir Aussipöt 
avec des légumes grillés, 
des haricots cuirs à la 
vapeur ct de la salade. 


VALEUR NUTRITIONNELLE 
PAR PORTION 

Protides 30 g, lipides I8 £, 
cinedes 17 2. fbres LS F, 
chole stéral N$ my, d 475 kj 
(FiF call i; 


Note : 

Si le bomllon est trop 
salé, réduire la quantité 
de bouillon er remplacer 
par de l'eau. 


Bœuf Stroganoff 


Prète en 30 mn 
Pour 4 personnes 


S00 g de filet de benj, 
Copé en larières 

2 cuil. & soupe de farine 

SO p de beurre 

| pros aignon, conpe 
an rondelles 

1 pousse d'ail, écrasée 

150 g de champigons, 
coupés en lamelles 

DO mi de bouillion 
de hbærnf 

Í cwl, à sonpe de 
concentre de tomaies 

[55 p de creme fraiche 

| cuil à soupe de persti 
plat frais finement hache 


+ 





1. Placer les lanières de 
bœuf er la farine dans 
un sac en plastique er 
mélanger. Enlever le 
surplus. Faire chauffer 
la maté du beurre dans | 
une grande pocle puis 
faire revenir l'oignon ct 
l'ail jusqu'à ce qu'ils 
soient dorés. Ajouter les 
champignons et faire 
cuire 3 minutes puis 
retirer de la poële. 
2. Faire chauffer le reste 
du beurre dans la même 
pocle, ajouter le bœuf en 
plusieurs fois er faire 
revenir 4 feu moyen à à 
4 nn jusqu'a ce qu'il 
soit doré. Remettre le 
mélange à base d'orgnan 
èt le bœul avec son jus 
de cuisson. 
$ Verser le bouillon et 
lé concentré de tomates, 
pen à ébullition puis 
saisset le fen er laisser 
mijoter 2 à 3 minutes. 
Ajouter la crème fraiche 
et la moitié du persil 
hache puis saler er 
poivrez Bien mélanger 
ët sëryir aussitor avec 
du mz ou des pares, 
Farsemer avec le reste 
du persil haché. 


VALLUE AUTEITIONNEL LE 
PAR PT 


| Protides 10 g, lipides. 4 g. 





glucides 8,5% p, fibres 2 g, 
chadenna 170 mg,  SIS 
FAST cah | 


Nore : 
On peur ajourer du jus de 
citron vert pour relever le 


| gout, 





+ CUISINE MINUTE % + CUISINE MINUTE %* 





| Desserts 


outes les familles aiment les desserts. 
aussi né les décevez pas. Chacune de 
ces délicieuses recettes constituera une 


delectable touche finale. 


E ee: 


Le 
Pains perdus 
individuels 


Préte en 30mm 
Pour 4 personnes 


Ntranches de pain aix 
UE secs 

Beurre ramolh 

6D g de chocodit noir, rapé 

60 pde cassonade 

2 wujs, légèrement bartus 

250 mml de dorii 

GÒ mil de crème fienrerte 

Cannelle en poudre, pour 
SALUHrEr 

Chocolat notr rape, en 
Dus, ponr décorer 


l. Préchauffer le four à 
200 °C, Beurrer légère 
ment 4 ramequins de 
320 ml de contenu. 

L Örer la croûre du pain 
et aplanr les tranches à 
Paide d'un roulean à 
parissier. Tartiner | 
léuérement de beurre et 
couper chaque tranche 
en Carré, Disposer un 
carré de pam dans 
chaque ramegum et 


< 


D di 


saupoudrer du chocolat 
erde la cassonade 
mélangés, Répérer certe 
opération pour avoir 
deux couches de pain 
saupoudrées de chocolar 
et de cassonade, 

3, Dans un bol, battre 
au fouet les œufs et le 
lait. Verser ce mélange 
dans les rameqguins et 
saupoudrer de cannelle. 
Disposer les ramequans 
sur une plaque de 
cuisson er faire Cuiré au 
four 20 à 25 minutes 
jusqu'à ce que les pains 
perdus sment dorés, 
Saupoudrer avec le 
chocolat râpé 
supplémentaire et laisser 
reposer | minute, puis 
servir chaud avec de la 
creme Chantilly ou de la 
alace. 


VALEUR MUTRITIONNELLE FAR 
HHTION 

Frotules 9 Bi lipides EAF) Bi 
glucides i0 g : fibres Ùp; 
cholestérol 175g. 1 365 k] 
(F2 ti] 





+6 


Pains perdus madiridnels 








a 
` m a ee 


54 





+ CUISINE 


MINUTE 


+ 





Gaufres 
caramélisées 
aux poires 


Préte en 15 mn 
Pour 4 personnes 


i0 p de dire 

100 © de cassonade 

Lil d fe de 
gingembre en poudré 

d poires mires Fonnes, 
pek es, COUMES AN guae 
gi évidées 

|30 ni de creme fleuretie 

| curl. à café d'essence de 
vannie 
sd a lonies pretes 

2 cuil. à cafe de ste dë 
citron, rapé 


l. Faire fondre le beurre 
dans uné grande poële, 
Ajourer le sucre, le 
gingembre er faire 
revenir à feu doux 
pendant deux minutes 
jusqu'a obtention d'une 
pate. Incorporer les 
pores, laisser cuire à 
feu moyen qusqu'a ce 
que le jus prenne une 
consistance MOUssCUsE. 
2. Réduire le feu et faire 
blondir les poires 
pendant $ à 7 minutes 
environ. Les retourner 
fréquemment en les 
arrosant de sance. 

3, Rerirer les poires et 
réserver. Laisser 
refroidir la préparation 
avant d'y intégrer la 


+ CUISINE MINUTE % 


crème et l'essence de 
vanille, 

4. Sur chaque assierte, 
disposer une gaufre et 
couper uie pore CTI 
quartiers ; les napper de 
sauce, Servir de suite 
garni de zeste de citron 
et d'une boule de glace. 


VALEUR WUTRITKONPA LLE PAN 
PERSONNE 

Profiles: i prk ipides 

15 x Crincides : 42 y : 
Fibres: 4, Chode SAN aF 
HO mga 1989 kj (4735 cal) 


Puddings 
a la sauce 
au chocolat 


PFrête en 30 min 
Four 4 personnes 


Ne de farine avec levure 
PRDIRUTEE 

l j Hil Ti BOPPE de Ce CN 
pondre | 

12% E de sucre ait fier it 

] œuf, L gère ment hattu 

Ü e de bourre foteloi 

Ü rl che kari 

SÜ g de sacre roux fin 

i cul. a café de cacao en 
poudre 

Sucre glace 


1. Préchauffer le four 

à 180 °C. Beurrer 

4 ramequins (ou Coupes 
allant au four), 

2. Tamuser la farine er la 


cuil, à soupe de cacao, 





Cranufres cardméelisees aux poires len baut} 
f] 
ét puddings à la sauce an chocolat. 





puis incorporer le sucre 

en pondre . AJOUTÉE 
l'œuf, le laiter le beurre, 

Bien mélanger. 

3. Verser le mélange 

dans les rameqguins, 

saupoudrer du sucre 

roux ct du cacao restant 

mélanges. Verser 

3 cuillerées à soupe 

d'eau bouillante sur 

chaque pudding. Mettre 

au Four, pendant 15 à 

20 minutes. Planter 

la lame d'un courean | 

dans la pâre afin de 

vérifier pe CUISSON, 

Les puddings seront 

cuits quand la lame en | 

sort nette. Saupoudrer 

de sucre glace ct servir 

de suite avec de la crème 

Chantilly ou de la glace 

à la vanille, 


| 


VALEUR NUTRITION NELLÉ PAR 
HERSH SF 

Protides : 6 T Lrfricies Fr 

lé E =i ocidis : HR | 
Prrés r lg} Cholestérol : 
tmp; 1730k] (417 cal) 








| Diplomate 


Prete en 30 ym 
Pour & personnes 


250 pele gérorse roidés d 
fa cotfriure 

425 g d'ubricuts en 
CONTE, RONNE Et 
émincës 

300 g de gelée de 
framboises 

60D g de crème anglaise 

300 g de crème fouehtée 

25 g d'amandes affilées 


l. Couper le gåreau en 
tranches. Napper le 
fond d'un plat creux 
(d'une contenance de 

2 litres) avec un ners des 
tranches. Recouvrir 
d'abricots, de gelée de 
framboises, puis de 
crème anglaise. 

2. Renouveler 
l'opérarion, Disposer 

la dernière couche de 
génoise et la napper de 
crëme fouettée, Mertre 
au réirigérateur pendant 
15 minutes pour laisser 
la saveur prendre roure 
sou ampleur. Parsemer 
d'amandes effilées 
(facultatif. 


VALEUR NUTEIMIONNELLE PAR 
PERS NU © 

Prades : IO gy L ii 
Tig y Chechies : 

Fibres : 29: hole à 
110 me : À 203 b] (526 cal) 


gü 


+ CUISINE MINUTE ¢ 


Petits puddings 
aux dattes 


Prète en 30 mn 
Pour 4 personnes 


SO 9 de dattes, 
déunynitées et émincées 

ol, à cafe de 
bicarbonate de sonde 

40 g de beurre ramali 

NO g de suere en poudre 

Î œuf, légèrement Partti 

SO- p de farine avec levure 
Moro 

li de cul. à cafe d'essence 
de turrrille 


95 o de sucre roux fin 
GC mi de crème 
Ò g de eurre 


1. Préchauffer le four 

a t80 °C. Beurrer 

4 ramequins de 185 ml. 
2. Mettre les dartes 
dans unt casserole et 
couvrir d'eau. Porter 3 
ébullition, Retirer du 
teu et incorporer le 


_ bicarbonate de soude. 


Laisser reposer pendant 
5 minutes. 

3. Battre le beurre et le 
sucre jusqu'à obtention 
d'un mélange onctueux, 
Ajouter les œufs, un par 
un tout en remuant 
smgneusement, 
Incorporer ensuire la 
farine, les dattes et 
l'éssénce de vanille à 


et petits puddings aux dattes. 





+ CUISINE MINUTE %# 





l'aide d'une cuillère en 
méral. Verser le 
mélange dans les 
ramequins oc lisser 
cure 15 minures, 
Véniher la cuisson en 
plantant un couteau 
dans la pate. 

Les puddings seront 
prèts quand la lame en 
sortira nette. Démouler. 
4, Sauce 

Verser le sucre, la crème 
dans une casserole et 
faire bouillir à feu vif. 
Ralenrir le feu et laisser 
mijoter (4 minutes 
enviro) jusqu ‘à cé que 
la texture épaississe, 
Verser la sauce sur les 
puddings. Accompagner 
de crème Chantilly ou 
de glace: 


VALUR NUTRITIONNELLE 
PAR PERSONNE : 

Proirdes : 4, S p: RS 
Me: G incaides : Spg: 
Fibres; È holestérol ; 
130 ng : s E $ ET (60 cal) 


Note : 

Pour obtenir des 
puddings plus 
spongieux, CETEUSET après 
Cuisson, de petites 
ouvertures par lesquelles 
la sauce pourra 
s'infiltrer Les puddings 
åbsorberont la sauce et 
dégageront un délicieux 
parfum. 


Diplomate (en hant) 
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Crumble au muesl 
et aux fruits 


Prete en J0 man 
Pour B DArSONMES 


aA) g deci ete de 
forts 

+211 fia d'abricots Car 
CONSETT 

W60 p de mes 

IOO p de sucre roux fin 

Se de beurre, en des 


L. Préchauffer le four à 
(50 °C (thermostat 4). 
Beurrer un plat ovale 
d'une contenance de 

L,5 htre 

2. Garnir le fond de 
pommes, puis d'abricors. 
4, Verser le muesh et le 
sucre dans un bol, 
Ajouter le sucre et pétrir 
jusqu'a obtention d'un 
mélange homogene, 
Rcpandre sur les truits, 
4. Faure cure jusqu'a ce 
que le dessus blondisse 
(20 minutes environ). 
Transposer ensuite sur 
une plague métallique 
Servir chaud cu à 
température ambiante, 
en accompagnant de 
crème Chantilly ou de 
place. 


VALEUR KUTRITHINNELLE PAR 
PERSONNE : 

Protides : 2, Su: Lipides : 
Hg: Giwcides : 35 gr: 
Fibres : 4 g : Chudesteren 

20 mge: 950 kj (22% cal) 


ns 


Crumble gu milesli et aux | 


P à T Pen | 
gf PIE JH délit, 


ruits (en bant) 


+ CUISINE MINUTE # 


Note : 

SX FAMÉUINE QU 
coupes allant au four 
(d'une contenance de 
250 ml} feront l'affaire, 
si vous souhaitez servi 
en portions 
individuelles, Réduire la 
cuisson 10-15 minutes. 


Variante : 

Vous pourrez remplacer 
les abricots er les 
pommes par n'importe 
quels fruns en conserve, 
La rhubarbe se marie 
d'ailleurs tres bien avec 
la pomme, Mais lhibre à 
vous de choisir. Vous 
pourrez ajouter 

2 cuillerées à soupe de 
noix de coco en poudre 
pour apporter une 
touche exotique à võtre 
plat. 


Riz au lait 


Prète en J0 mH 
Pour + a 6 personnes 


20 p de riz rond blam 

129 pade yaourt mtiure 

WOO ml de creme Meurette 

GÜ p de sucre ett poudre 

Í cuil, à café d'essence de 
pelle 

250 g de fraises, coupées 
ent deux 

100 g de mres (fraiches 
ON i imgelies) 

l cuil, à & arj de Sucre ci 
pomdre (pour les fruits) 





L. Dans une casserole, 
verser le riz, 1 cuil, à 
café de sel et 630 ml 
d'eau, Faire bouillir à 
ftu vif, tour en remuant. 
Couvrir et laisser cuire à 
feu doux jusqu'a ce que 
le riz devienne moelleux 
sans pour autant 

coller (il faut compter 
20 minutes environ). 

2. Pendant ce temps, 
mélanger dans un 
compotier, le yaourt, la 
Creme, ic sucre ET 
l'essence de vanille 
Réserver à témpératun 
ambiante, Remuer de 
temps à autre pour 
dissoudre le sucre. 

3, Verser les fraises et les 
MOTES dans un hal. 
Incorporer une cuil. à 
soupe de sucre. Couvrir 
et placer au réfrigérateur 
jusqu'au moment de 
SETVIL. 

4. Incorporer le riz, 
cnooré Chaud au yaourt. 
Si la texture ést trop 
paisse, ldloutéz un 

peu dé crème ou du lait: 
CGarrur de fruits et 
SÉTVIT. 


VALEUR SUTRITITNNELLE FAR 
PERSONNE 

Protides : 6 €: Libidet: 

27 p; Glicides: à? ji 
Fibres : 2 g ; Cholestérol : 
73 mg: 1895 KT 455 ca 


Note : 

Le nz au réfrigérateur va 
cpaisar. Pour obtenir un 
riż plus onctueux, 
rajouter un peu de crème 


ou de lait. 


pi 




















